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ಮುನ್ನುಡಿ 


'ಆರೋಗ್ಯ' ನಮ್ಮ ಪ್ರಮುಖ ಅಗತ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. ನಾವು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದಾಗ 
ಸಮರ್ಥವಾಗಿ ಯೋಚಿಸುತ್ತೇವೆ, ಕೆಲಸ-ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ 
ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡಲು ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸುವ ಮೊದಲು ನಮ್ಮ ದೇಹ, ಅದರ ವಿವಿಧ 
ಅಂಗಗಳ ರಚನೆ, ಕೆಲಸ್ಕ ಪೋಷಣೆಯ ಕುರಿತು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ, ಸುತ್ತಲಿನ 
ಪರಿಸರ, ರೋಗಗಳು, ಅವುಗಳ ಕುರಿತು ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ, ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಔಷಧಿ, 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ, ನಾವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಆಹಾರದ ಬಗ್ಗೆಯೂ ಸೂಕ್ತ ಮಾಶಿತಿ 
ಅವಶ್ಯಕ. 


ಈ ಎಲ್ಲಾ ಅಂಶಗಳನ್ನೂ ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ದುಡಿಯುವ ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ ಹೊರ 
ತರುತ್ತಿರುವ ಗೋಡೆ ಪತ್ರಿಕೆ “ಭೀಮ'ದಲ್ಲಿ 1989ರಿಂದಲೂ ಆರೋಗ್ಯ ಕುರಿತು 
ಅಂಕಣವೊಂದು ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಈ ಅಂಕಣದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ ರೋಗವನ್ನು 
ವಾಸಿ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಅದು ಬಾರದಂತೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದು. ಇಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ದೇಹದ ರಚನೆ, ರಕ್ಷಣೆ, ಪೋಷಣೆ, ವಿವಿಧ 
ಆರೋಗ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಸರಳವಾಗಿ ಮಾಹಿತಿ ನೀಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಹೀಗೆ ಪ್ರಕಟವಾದ ಲೇಖನಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟುಗೂಡಿಸಿ ಪುಸ್ತಕ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಹೊರತರುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಇದರಿಂದ ಓದಲು ನಿರಂತರತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಪುಸ್ತಕ ನಿಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕುರಿತು ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಲು ಸಹಾಯವಾಗಲಿ ಎಂಬುದೇ ನಮ್ಮ 
ಆಶಯ. 
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ನಮ್ಮೊಳಗಿನ ಮಾಯಾಲೋಕ 


ದೇಹದ ಅಂಗಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪರಿಚಯ 


ಧ್‌. 
ಶಾಹ 
ರ್‌ 


ನಮ್ಮದೇಹ ಒಂದು ಅಪೂರ್ವ ಸೃಷ್ಟಿ. ಇದು ನೂರಾರು ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಅಂಗಗಳಿಗೆ ಹಲವಾರು 
ಕೆಲಸಗಳಿವೆ. ಎಲ್ಲಾ ಅಂಗಗಳೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದರೆ ಮಾತ್ರ ದೇಹ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯ. 


ದೇಹದ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ ಅವುಗಳ ಸರಿಯಾದ ಆರೈಕೆ ನಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಈ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಸಲು ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯುವುದು ಮುಖ್ಯ. 


ಹೀಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ದೇಹವನ್ನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಹಾಗೂ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಸಾಧ್ಯ. ಇದಕ್ಕೂ ಮೀರಿ 
ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದರೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೂಡ ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಬೇಡ ಉದಾಸೀನ 
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ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಅಂಗಗಳಿಗೂ ಮೇಲು ಹೊದಿಕೆಯಾಗಿ ರಕ್ಷಣೆ ಕೊಡೋದು ಯಾವುದು ? ಚರ್ಮ ಅಲ್ವಾ? 


ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ತಗಲುವ ವಿವಿಧ ಅಂಟು ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ್ದು ಕಜ್ಜಿರೋಗ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅನೇಕರಿಗೆ ಈ ಸಮಸ್ಯೆ 
ಇರಬಹುದು. ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಈ ರೋಗ ಬೇಗ ಬರುತ್ತದೆ. ಕಜ್ಜಿ ಹುಳುವಿನಿಂದ ಬರುವ ಈ ರೋಗ ಬೇಗ ಹರಡುತ್ತದೆ. 
ನವೆ, ತುರಿಕೆ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆಗಾಯದಿಂದ ಕೀವು ತುಂಬಿ ಸೋರುವುದು ಕಜ್ಜಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬೆರಳುಗಳ ನಡುವೆ, 
ಮಣಿಕಟ್ಟಿನ ಮೇಲೆ, ಸೊಂಟದ ಸುತ್ತ - ಈ ರೋಗ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬೇವಿನ ಎಲೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, ಅರಿಶಿನ ಬೆರೆಸಿ. ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ ಈ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಯೂ, 


ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಕಜ್ಜಿ ತಗುಲಿದ ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು, ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕಿನಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮೂರು ದಿನ ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಿ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬಾರದು. 


ಇದಲ್ಲದೆ ಬೆನ್‌ಜೈಲ್‌ ಬೆನ್‌ಜೊಯೇಟ್‌ ಎಂಬ ಮುಲಾಮನ್ನು ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಕತ್ತಿನಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ ರಾತ್ರಿಯೇ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಮಾರನೆಯ ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಮೂರು ವಾರ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಧರಿಸುವ ಬಟ್ಟೆ, ಹೊದಿಕೆಗಳನ್ನು ಕುದಿಯುವ ನೀರಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿ, ಒಣಗಿಸಬೇಕು. ನಾಲ್ಕನೇ ದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ, ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆ 
ಧರಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕಾದ ಅಂಶ ಶುಚಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ಕಜ್ಜಿಯನ್ನು ದೂರವಿಡಬಹುದು. 


ಚರ್ಮದ ಶುಚಿ - ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಿತ 


ಒಳೆ ಚರ್ಮ ಗ್ರಂಧಿಗಳು 


ಚರ್ಮದ ಕೆಲಸ ಏನು ಎನ್ನುವುದರ ಕುರಿತು ನಿಮಗೆಷ್ಟು ತಿಳಿದಿದೆ ? ನಮಗೆ ಹೊರ ಚರ್ಮ, ಒಳ ಚರ್ಮ ಎಂದು ಎರಡು 
ಪದರಗಳಿವೆ. ನಮ್ಮ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣುವುದು ಹೊರ ಚರ್ಮ. ಇದರ ಕೆಳಗಿನದೇ ಒಳಗಿನ ಚರ್ಮ ಅಥವಾ ನಿಜಚರ್ಮ. 
ನಿಜಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ನರಗಳು, ಗ್ರಂಥಿಗಳು, ರೋಮಕೂಪ ಮತ್ತು ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಇವೆ. 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶಾಖವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು ಚರ್ಮದ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯ. ದೇಹದ ಶಾಖ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ ಚರ್ಮ ಬೆವರಿನ 
ಮೂಲಕ ಶಾಖವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದಿಂದ ಹೊರಬರುವ ನೀರಿನ ಶೇಕಡಾ 10 ಭಾಗ ಬೆವರಿನ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. 


ಹೊರಗಿನ ಯಾವುದೇ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ದೇಹವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸದಂತೆ ತಡೆಯುವುದು ಕೂಡ ಚರ್ಮದ ಕಾರ್ಯ. ಚರ್ಮಕ್ಕೆ 
ಗಾಯವಾದಾಗ ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಬರಬಹುದು. ಆದರೆ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ತಾನಾಗಿಯೇ ಕೂಡಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿಶೇಷ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿದೆ. 


ಬಿಸಿಲುಗಂದು (ಅತ್ಯಂತ ಬಿಸಿಲಿನ ಪರಿಣಾಮ), ಚರ್ಮ ಸೀಳುವುದು, ಬೆಂಕಿಯಿಂದ ಸುಡುವುದು, ಕಜ್ಜಿ, ತುರಿ, ಹುಳಕಡ್ಡಿ, 
ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಖಾಯಿಲೆಗಳು. ತೊನ್ನು ಕುಷ್ಠ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ತಗಲುವ ರೋಗಗಳು. ನಾನಾ ವಿಧದ 
ಅಲರ್ಜಿಗಳಿಂದಲೂ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಗುಳ್ಳೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 


ಈ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬೇಕಾದರೆ ಚರ್ಮವನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಡಬೇಕು, ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು, ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಉಗುರು, ಕೈ, ಕಾಲು, ತಲೆ, ಕಿವಿ, ಕತ್ತು - ಇವುಗಳನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಟ್ಟರೆ ಚರ್ಮ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗಿ ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು, ಗೀಜು ಕಟ್ಟುವುದು, ಕಣ್ಣಿನ ನೋವು, ಉರಿ - ಇವೆಲ್ಲಾ ನಾವು ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದು 
ಸಲ ಅನುಭವಿಸಿರುತ್ತೇವೆ. ಇದೇ ಕಣ್ಣಿನ ಸೋಂಕು. 


ಇದು ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುವ ಒಂದು ಹುಳು ಕಣ್ಣಿನ ಸೋಂಕನ್ನು ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಸೋಂಕು ಕಡಿಮೆಯಾಗಲು ಕಣ್ಣನ್ನು ಶುಚಿಯಾದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ 8 - 10 ಸಲ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಉಪ್ಪು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ತೊಳೆಯುವುದೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕೈ ಸೋಕಿಸಬಾರದು. ಚತ ವೇಳೆ ಸೋಕಿಸಿದರೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 


ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಿ ಸಿಲಿಗೆ ಕಣ್ಣು' ಉರಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಒಂದು ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಟ್ಟ. ಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 


ಸೋಂಕು ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕು ವಾಸಿಯಾಗುವ ತನಕ ಬೇರೆಯವರಿಂದ ಆದಷ್ಟು 
ದೂರವಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಕಣ್ಣು ತುಂಬಾ ಗೀಜು ಕಟ್ಟ ರೆಪ್ಪೆಗಳು ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ ಡಾಕ್ಟರನ್ನು ಕಂಡು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


ಕವಿಯ ತೊಂದರೆ 


ಕಿವಿಯ ನೋವು, ಕಿವಿ ಸೋರುವುದು ಇವೆಲ್ಲಾ ಕಿವಿಯ ತೊಂದರೆಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗುರುತುಗಳು. ಇದು ಸೋಂಕಿನಿಂದ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದು ಅಥವಾ ತುಂಬ ನೆಗಡಿಯಾದಾಗಲೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಕಿವಿ ಮತ್ತು ಗಂಟಲಿನ ಮಧ್ಯೆ ಒಂದು ನಾಳವಿದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ತುಂಬ ನೆಗಡಿಯಾದಾಗ ಕಿವಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಲಿ ನೆಗಡಿಯಾಗುವುದು ಜಾಸ್ತಿ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಿವಿಯ ತೊಂದರೆಯೂ ಜಾಸ್ತಿ" ಅಶುದ್ಧವಾದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಈಜುವುದರಿಂದಲೂ ಕಿವಿ ಸೋರಬಹುದು. 


ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ಕೀವು ಸೋರುತ್ತಿದ್ದರೆ ಒಂದು ಶುಚಿಯಾದ ಕಡ್ಡಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಸುತ್ತಿ ತುಂಬ ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಕಿವಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ 
ಮಾಡಬೇಕು. ತುಂಬ ಕಿವಿನೋವು ಬಂದು ಜ್ವರ ಬಂದರೆ ತಕ್ಷಣ ಡಾಕ್ಟರಿಗೆ ತೋರಿಸಬೇಕು. ತಡ ಮಾಡಿದರೆ ಅಥವಾ 


ಕಡೆಗಣಿಸಿದರೆ ಕಿವಿಯ ಒಳಭಾಗದ ಸೂಕ ಶ್ಸೃವಾದ ಅಂಗಗಳು ಹಾಕಾ (1. ಕಡ್ಡಿ, ತಂತಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಕಿವಿಯ ಕೊಳೆ 
ತೆಗೆಯಲು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ಕ್‌ 


ಇನ್ನು ತ್ತ 


ನನ 


ಅ, 


ಕತ್ತರಿಸುವ ಹಲ್ಲು 


ನಮಗೆಲ್ಲರಿಗೂ ಮೂರು ತರಹದ ಹಲ್ಲುಗಳಿರುತ್ತವೆ ಎನ್ನುವುದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತೆ ? ಪ್ರತಿಯೊಂದು ತರಹದ ಹಲ್ಲಿನದ್ದೂ ಬೇರೆ 
ಬೇರೆ ಕೆಲಸ, 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ತುತ್ತನ್ನು ಎಷ್ಟು ಸಲ ಅಗಿಯಬೇಕು ಊಹಿಸಿ ನೋಡೋಣ ? ಕಡಿಮೆ ಎಂದರೆ 39 ಸಲ ಅಗಿದರೆ ನಾವು ತಿನ್ನುವ 
ಆಹಾರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಲ್ಲು ನೋವು ಏಕೆ ಬರುತ್ತದೆ ಗೊತ್ತಾ ? ಊಟ ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ ಬಾಯಿ ತೊಳೆಯದಿದ್ದರೆ, ದಿನಾ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಬ್ರಷ್‌ ಅಥವಾ 
ಬೇವಿನ ಕಡ್ಡಿಯಿಂದ ಹಲ್ಲುಜ್ಜದಿದ್ದರೆ, ಆಹಾರದ ಚಿಕ್ಕಕಣಗಳು ಹಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ತೊಳೆಯದಿದ್ದರೆ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
ಬೆಳೆದು, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ತಿಂದು ತೂತು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಹಲ್ಲಿನ ತೂತನ್ನು ಡಾಕ್ಟರ್‌ ಹತ್ತಿರ ತುಂಬಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಹಲ್ಲು 
ಬಿದ್ದು ಹೋಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನೀವು ಕ್ರ ತಕ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕಡಿಮೆ ಖರ್ಚಿನಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವ ಸ್ಥಳ - ಸರ್ಕಾರಿ ಹಲ್ಲಿನ ಆಸ್ಪತ್ರೆ. 


ಮೂಳೆ ಗಟ್ಟಿ ಯಾಗಿರಲಿ 


ನಾವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮೂಳೆಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ಜೀವವಿಲ್ಲದ ವಸ್ತುವಿನಂತೆ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ 


ಆಕಾರ ಕೊಡುವುದು ಮತ್ತು ಮೆದುಳು, ಹೃದಯದಂಥ ಕೆಲವು ಸೂಕ ಕ್ಲ ಭಾಗಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದಷ್ಟೇ ಇದರ ಕೆಲಸ ವೆಂದು 
ನಮ್ಮ ಅನಿಸಿಕೆ. ಆದರೆ ಮೂಳೆಗೆ ಇನ್ನೊ _೦ದು ಮುಖ್ಯ ಕೆಲಸವೂ ಇದೆ. 


ಮೂಳೆಗೂ ಜೀವವಿದೆ. ನಾವು ಬೆಳೆದಂತೆಲ್ಲಾ ಅದೂ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟು 350 ಮೂಳೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
ಬೆಳೆದಂತೆಲ್ಲಾ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಮೂಳೆಗಳು ಕೂಡಿಕೊಂಡು 206 ಮೂಳೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಇದರ ಒಳಗೂ ರಕ್ತನಾಳಗಳು 
ಮತ್ತು ನರಜಾಲಗಳು ಇವೆ. ರಕ್ತದ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಭಾಗವಾದ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು ತಯಾರಾಗುವುದು ಮೂಳೆಯಲ್ಲೇ. ಈ 
ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ಯುತ್ತವೆ. 


ನಮ್ಮ ಊಟದಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ನಮ್ಮ ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅವು 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ಖಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತವೆ. | 


ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಕೂಡುವುದು, ನಿಲ್ಲುವುದು, ಮಲಗುವುದು ಮಾಡದೇ ಇದ್ದರೆ ಮೂಳೆಗಳ ಆಕಾರ 
ಕೆಡುತ್ತದೆ. ಮೂಳೆಗಳನ್ನು ಉದಾಸೀನ ಮಾಡದೆ, ಶಕ್ತಿಯುತವಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಕಾಲಿಗೂ ರಕ್ಷಣೆ ಬೇಕು 


ಅನೇಕ ಮಕ್ಕಳು ಬರೀ ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುತ್ತಾ, ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 


ಚಪ್ಪಲಿ ಹಾಕದಿದ್ದರೆ ಕಾಲಿಗೆ ಕಲ್ಲು ಮುಳ್ಳು ಚುಚ್ಚಿ ನೋವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದಿರುವ ಕಬ್ಬಿಣದ ಚೂರು, ಮೊಳೆ 
ಕಾಲಿಗೆ ಚುಚ್ಚಿ ಗಾಯವಾದರೆ ತುಂಬ ಜಟಾ ಏಕೆಂದರೆ ಅದರಿಂದ ಧನುರ್ವಾಯು (ಟಿಟ್‌ನಸ್‌) ಎನ್ನು ವಖಾಯಿಲೆ ಬರುವ 


ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಬರಿಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವಾಗ ಜಂತುಹುಳು, ಲಾಡಿ ಹುಳುಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಕಾಲಿನ ಮೂಲಕ ನಮ್ಮದೇಹವನ್ನು 
ಸೇರಬಹುದು. ಈ ಹುಳುಗಳು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ ನಾವು ತಿಂದಿದ್ದೆಲ್ಲಾ ಅವಕ್ಕೇ ಬೇಕು. 


ನಿಮ್ಮ ಸಂಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ದುಡ್ಡು ಉಳಿಸಿ ಚಪ್ಪಲಿ ಕೊಂಡುಕೊಂಡರೆ ಈ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗಾದರೂ 
ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು ಅಲ್ಲವಾ ? 


ಉಸಿರು ಬಿಟ್ಟು ಮುಂದೆ ಓದಿ... 


ಉಸಿರಾಟ ನಿಂತರೆ ಮನುಷ್ಯ ಸತ್ತಂತೆಯೇ. ಉಸಿರಾಟದ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಶ್ವಾಸಕೋಶದ್ದು. ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿವೆ - ಒಂದು ಎದೆಯ ಎಡಗಡೆ, ಇನ್ನೊಂದು ಬಲಗಡೆ. ಈ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಚಿಕ್ಕ ಚೀಲಗಳಂತೆ ಇರುವ 
ರಚನೆಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದೆ. ಈ ಚೀಲಗಳ ಸುತ್ತ ಚಿಕ್ಕ ರಕ್ತನಾಳಗಳಿವೆ. ಶುದ್ಧ ಗಾಳಿ "ಆಮ್ಹಜನಕ' ನಾವು ಉಸಿರಾಡಿದಾಗ ಒಳಗೆ 


ಹೋಗಿ ರಕ್ತದಲ್ಲಿರುವ ಕೆಂಪು ಕಣಗಳಿಂದ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿಂದ ದೇಹದ ಇತರ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ತಲುಪುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ 
ಬೇಡವಾದ ಗಾಳಿ "ಇಂಗಾಲಜನಕ' ಹೊರ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡಾಗ, ಎದೆಯಲ್ಲಿರುವ ಪಕ್ಕೆಲುಬು ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳ ಚಲನೆಯಿಂದ ಶ್ವಾಸಕೋಶ 
ದೊಡ್ಡದಾಗಿ, ಗಾಳಿ ಒಳಗೆ ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತದೆ. ಅದರಂತೆ ಗಾಳಿ ಹೊರ ಬಿಡುವಾಗ ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಚಿಕ್ಕದಾಗಿ, ಗಾಳಿ ಹೊರ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ತಗಲುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಯ ರೋಗವೂ ಒಂದು. ಮುಂದಿನ ಪುಟಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ಷಯ ರೋಗದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ವಿವರ 
ಇದೆ. 
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ಬೂದಿ (ಬೇಡದೆ ಇರುವ ಪದಾರ್ಥ” : ಸಹ್‌ರ 


ಮೂತ್ರಕೋಶ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಪ್ರಮುಖ ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಾನವನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಮೂತ್ರ 
ಜನಕಾಂಗಗಳು ಇರುತ್ತವೆ. ಇವು ನೋಡಲು ಅವರೆಕಾಳನ್ನು ಹೋಲುತ್ತವೆ. 


ನಿಮಗೆಲ್ಲಾ ಗೊತ್ತಿರುವ ಹಾಗೆ ನಾವು ದಿನವೂ ಅನ್ನ, ಚಪಾತಿ, ಹಿಟ್ಟು ಮುಂತಾದ ಘನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ ನೀರು, ಹಾಲು, ಕಾಫಿ, 
ಟೀ ಮುಂತಾದ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೂ ಸೇವಿಸುತ್ತೇವೆ. ದೇಹ ಇದರ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಅಂಶಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಬೇಡದೆ 


ಇರುವುದನ್ನು ಹೊರಗೆ ಕಳುಹಿಸುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವು ದೇಹದಲ್ಲೇ ಉಳಿದು, ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಷವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಹೊರ 
ಹಾಕುವ ಕೆಲಸ ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗದ್ದು. 


ಜೊತೆಗೆ ರಕ್ತ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಚರಿಸುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು, ರಕ್ತದ ವಿನಿಮಯ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದೂ 
ಇದರ ಕೆಲಸವೇ. 


ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗಗಳಿಗೆ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳು ತಗಲುತ್ತವೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದೇ ಇರುವುದೂ ಒಂದು. 
ಇದರಿಂದ ಮೈಯಲ್ಲಿ ನಂಜು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂಕಟ, ವಾಂತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಸೂಕ್ತ ಪರಿಹಾರ ಎಂದರೆ ಹೆಚ್ಚು ನೀರು 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಯಾಕೆಂದರೆ ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ನೀರಿನ ಮೂಲಕವೇ ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಡವಾದ ಅಂಶಗಳು ಹೊರಬರುವುದು. 
ಅತಿಯಾದ ಮದ್ಯಪಾನ ಸೇವನೆ ಕೂಡ ಮೂತ್ರಜನಕಾಂಗಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
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ಜೀವದಾನ 


ಅಪಘಾತವಾದಾಗ, ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದಾಗ, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾದಾಗ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದ ಹಾಗೆ ರಕ್ತ ಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಆಗ ಧಿಡೀರ್‌ ಎಂದು 
ಹುಡುಕುವುದು ಸುಲಭವಲ್ಲ. ಅದು ಸಿಗುವಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಜೀವಕ್ಕೆ ಅಪಾಯವಾಗಬಹುದು. ಏಕೆಂದರೆ ಮೊದಲು ರಕ್ತ ದಾನ 


ಮಾಡುವವರು ಬೇಕು. ಅವರ ರಕ್ತದ ಗುಂಪು ನಮ್ಮರಕ್ಷದ ಗುಂಪಿಗೆ ಸರಿಹೊಂದಬೇಕು. ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಯಾವ 
ರೋಗಾಣುವೂ ಇರಬಾರದು. 


ರಕ್ತದ ಅಗತ್ಯ ಇರುವವರಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ರಕ್ತ ದೊರಕಿಸುವ ಉದ್ದೇಶ "ರಕ್ತದ ಬ್ಯಾಂಕ್‌'ಗಳದ್ದು. ಇಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಕೊಡಲು 
ಇಷ್ಟಪಡುವ ಅನೇಕರಿಂದ ರಕ್ತ ಪಡೆದು, ರಕ್ತದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಇಡುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವರು 
ರಕ್ತ ದಾನ ಮಾಡಿದರೆ, ಕೆಲವರು ಮಾರುತ್ತಾರೆ. ಒಮ್ಮೆ ರಕ್ತ ಕೊಟ್ಟವರು ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಕಾದು ನಂತರ ರಕ್ತ 
ಕೊಡಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅವರ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಪಾಯ. 


ಅನೇಕ ಸಾರಿ ಹಣಕ್ಕಾಗಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಸರಿಯಿಲ್ಲದೆ ಇದ್ದರೂ ರಕ್ತ ಮಾರುವವರಿದ್ದಾರೆ. ಅದಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಪಡೆಯುವ ಮುಂಚೆ ಅವರ 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಲೇಬೇಕು. ಉದಾಸೀನ ಮಾಡಿದರೆ "ಏಡ್ಸ್‌'ನಂಥ ಭಯಂಕರ ರೋಗಗಳೂ ಬರಬಹುದು. ಕೆಲವು ಕಡೆ ರಕ್ತ 


ಉಚಿತವಾಗಿ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಜೀವ ಉಳಿಸುವ ಈ ಬ್ಯಾಂಕುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ನಮ್ಮ 
ಕೈಯಲ್ಲಿದೆ । 
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yh 


ರಕ್ತದ ಗುಂಪುಗಾರಿಕೆ 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆದೇಹದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಕೊರತೆಯಿದ್ದಾಗ ಬೇರೆಯವರಿಂದ ರಕ್ತ ಪಡೆಯಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ "ರಕ್ತ ದಾನ' ಎನ್ನುವ 


ಹೆಸರಿದ್ದರೂ ಕೆಲವರು ಹಣಕಾ ಗಿಯೂ ರಕ್ತ: ಮಾರುತ್ತಾರೆ. ರಕ್ಷ ಪಡೆಯುವಾಗ ಎರಡು ಅಂಶಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಬಹಳ 


ಮುಖ್ಯ. 


ನೋಡಲು ಎಲ್ಲರ ರಕ್ತ ಒಂದೇ ರೀತಿ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ರ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಇರುವ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರುವ 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಅಂಶಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅವರ ರಕ್ತವನ್ನು ನಾಲು ಗುಂಪುಗಳಾಗಿ ಎಂಗಡಿಸಿದ್ದಾರೆ. (ಎ, ಬಿ, ಏಬಿ, ಮತ್ತು ಓ 
ಗುಂಪುಗಳು). ಈ ಪ್ರತಿ ಗುಂಪಿನಲ್ಲೂ "--' ಅಥವಾ ".-' ವಿಭಾಗಗಳಿವೆ. ರಕ್ತ ಪಡೆಯುವ ವ ಕ್ರಿಯ ಹಾಗೂ ಕೊಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ರಕ್ತ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ, ಸಾವು ಕೂಡ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಈ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯನ್ನು 
ರಕ್ತದಾನದ ಮೊದಲು ವೆ ದ್ಯರು ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಮೂಲಕ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


ಜೊತೆಗೆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಯಾವ ರೋಗವೂ ಇಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ತಿಳಿದುಕೊಳು ವುದೂ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ನಿಮಗೆ ನಿಮ್ಮ 


ರಕ್ತದ ಗುಂಪು ಯಾವುದು ಎಂದು ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ. ಪೂ ತಿಳುವಳಿಕೆ ತುರ್ತು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವ. 
ಉಳಿಸಲೂ ಸಹಾಯವಾದೀತು. 
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ರೋಗವನ್ನು ತಡೆಯುವ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳು 


ಅ(ಉ)ಪಕಾರಿ ಬ್ಯಾ ಕ ರಿಯಾ 


ಇದುನಡೆದಿದ್ದು 1822ರಲ್ಲಿ - ಫ್ರಾನ್ಸಿನ ಮದ್ಯ ತಯಾರಿಸುವ ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ಮದ್ಯಕೆಟ್ಟು ಹೋಗಿ ತುಂಬಾ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತಿತ್ತು. 
ಇದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದ ವಿಜ್ಞಾನಿ ಲೂಯಿ ಪಾಶ್ಚರ್‌ ಮದ್ಯದಲ್ಲಿರುವ “ಸೂಕ್ಷ ಜೀವಿಗಳೇ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. 129ವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿದರೆ, 
ಇವು ಸತ್ತು ಹೋಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ಕಂಡು ಹಿಡಿದ. ಇದಕ್ಕೆ "ಪಾಶ್ಚರನ ಸಂಸ್ಕ ರಣ ವಿಧಾನ' ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ. 


ಹಾಲು ಒಡೆದುಮೊಸರಾಗುವುದು, ರುಬ್ಬಿಟ್ಟ ಇಡ್ಲಿ, ದೋಸೆ ಹಿಟ್ಟು ಹುಳಿ ಬರುವುದು, ಬ್ರೆಡ್‌ ಉಬ್ಬಲು ಕೂಡ ಈ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿ 


ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು ಕಾರಣ. ಕೆಲವು ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು ನಮಗೆ ಉಪಕಾರಿಯಾದರೆ ಕೆಲವು ಅಪಾಯಕಾರಿ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಹರಡಬಲ್ಲವು. 


ಪಾಶ್ಚರ್‌ ರೋಗ ತರುವ ಈ ಬಾ ಕ್ಸೀರಿಯಾಗಳನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಸಿದ. ಅವುಗಳ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕುಂದಿಸಿ, 
ಆರೋಗ [ವಂತ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಚುಚ್ಚಿದಾಗ, ಆವ ಕ್ರಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗ ತಡೆಯುವ ಪ್ರತಿವಸ್ತುಗಳು ಹುಟ್ಟಿ ಕೊಂಡವು. ಇದರಿಂದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮುಂದೆ ರೋಗ ಬಂದರೂ, ತಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ "ಬರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ "ಲಸಿಕೆ' ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ಲಸಿಕೆಯನ್ನು ಸಿಡುಬು, ರೇಬಿಸ್‌, ಕಾಲರಾ, ಪೋಲಿಯೋ, ಧನುರ್ವಾಯು ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯಲು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ಕೈಗೆ ನೋವು, ಮೈಗೆ ಹಿತ 


ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ತಾಯಂದಿರು ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಿರಬಹುದು. ನಿಮಗೆ ಇದು ಬಹುಶಃ ಜ್ಞಾಪಕವಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮತೋಳನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ನೋಡಿಕೊಂಡರೆ ಎರಡು ಚಿಕ್ಕ ಕಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. ಅವು ನೀವು ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಪಡೆದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಗುರುತು. 
ಇಂಥ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳು ರೋಗ ನಿವಾರಕವಾಗಿಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ, ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತವೆ ಕೂಡ. 


ಹೀಗೆ ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲೇ ರೋಗ ನಿವಾರಕ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಪಡೆದರೆ ಮುಂದೆ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಅಷ್ಟಾಗಿ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ರೋಗ ನಿವಾರಕ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನಿಂದ ಪೋಲಿಯೋ, ಟಿ.ಬಿ. ಟೈಫಾಯ್ಡ್‌ ಇವುಗಳಿಂದ ಪ್ರ ಪೂರ್ಣ ನಿವಾರಣೆ ಹೊಂದಬಹುದು. 
ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ನೀಡುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಸರ್ಕಾರ ಪ್ರತಿವರ್ಷ ಏರ್ಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳು ಸರ್ಕಾರಿ 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಉಚಿತವಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ಈ ಸೌಲಭ್ಯಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾಗಿರುವ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳೆಂದರೆ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. - ಟಿ.ಬಿ. ತಡೆಗಟ್ಟಲು, ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. - ಡಿಫ್ಟೀರಿಯಾ, 
ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು ಟೆಟ್‌ನಸ್‌ ತಡೆಗಟ್ಟಲು, ಪೋಲಿಯೋ - ಕೈಕಾಲುಗಳ ಶಕ್ತಿ ದುರ್ಬಲಗೊಳ್ಳುವುದು ತಡೆಗಟ್ಟಲು. ಇದೆಲ್ಲ 
ಯಾಕೆಂದರೆ, ರೋಗ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಬಾರದಿರುವ ಹಾಗೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 
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ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಲಸಿಕೆ 


ಲಸಿಕೆ ಕಂಡುಹಿಡಿದ ಬಗ್ಗೆ, ಅದನ್ನು ಯಾವ ಯಾವ ರೋಗಗಳಿಗೆ "ನಿರೋಧಕ'ವಾಗಿ ಬಳಸುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಓದಿದ್ದೀರ. ಆದರೆ 
ಅವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗಲೇ ಅವು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ. ಮಗು 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾಗಲೇ ತಾಯಿಗೆ ಕೂಡ ಲಸಿಕೆ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. 


ಶಿಶುಗಳು 6 ವಾರಗಳಿಂದ 
9 ತಿಂಗಳು 
6 ವಾರಗಳಿಂದ 
9 ತಿಂಗಳು 


ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ 
3 ತಿಂಗಳ ಒಳಗೆ 


9 ತಿಂಗಳಿನಿಂದ 
12 ತಿಂಗಳು 


18ರಿಂದ 24 ತಿಂಗಳು 


18ರಿಂದ 24 ತಿಂಗಳು 
(ಬೂಸ್ಟರ್‌ ಡೋಸ್‌) 


5ರಿಂದ 6 ವರ್ಷ 
5ರಿಂದ 6 ವರ್ಷ 
10 ವರ್ಷ 
10 ವರ್ಷ 
16 ವರ್ಷ 
16 ವರ್ಷ 


ಎಷ್ಟು ಡೋಸ್‌ 
(ಪರಿಮಾಣ) 


ನೀವು ಲಸಿಕೆ ಹಾಕಿಸಿಕೊಂಡಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಈಗಲಾದರೂ ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ. 
ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲ ತಮ್ಮ ತಂಗಿಯರಿದ್ದರೆ ಅವರಿಗೂ ತಪ್ಪದೆ ಕೊಡಿಸಿ. 
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ದಿನದಿನಕ್ಕೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ನಿಮಗೆ, ಆ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ತಕ್ಕ ಹಾಗೆ ಶಕ್ತಿ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಸಿಗುವುದು ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರದ 
ಮೂಲಕ. ಬೆಳವಣಿಗೆ ಅಂದರೆ ಬರೀ ಉದ್ದ ಅಥವಾ ದಪ್ಪವಾಗುವುದಲ್ಲ. ಇವೆರಡೂ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕ ಹಾಗೆ ಇರದಿದ್ದರೆ 
ಆರೋಗ್ಯಕರವಲ್ಲ. ಮೂಳೆಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣಿನ ದೃಷ್ಟಿ ಚೆನ್ನಾಗಿರುವುದು, ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಚೆನ್ನಾಗಿರುವುದು, 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಆಯಾಸ ಆಗದಿರುವುದು, ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ... ಇವಕ್ಕೆಲ್ಲ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರ ಅಗತ್ಯ. 


ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರ ಎಂದರೆ ಬಹಳ ದುಬಾರಿ ಆಹಾರ ಎಂದಲ್ಲ. ಕಡಿಮೆ ಹಣಕ್ಕೂ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರ ಪಡೆಯಬಹುದು. 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಯಾವ ಅಂಶಗಳಿರಬೇಕು ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು, ಆಹಾರ ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮುಖ್ಯ. 


ವೈದ್ಯರು ಈಗ ಶುಚಿಯಾದ ಆಹಾರದ ಜೊತೆ ಪ್ರೊಟೀನು, ಖನಿಜಗಳು, ಕೊಬ್ಬು ಮುಂತಾದ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ 
ಆಹಾರ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 
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"ಎ, "ಬಿ', "ಸಿ? "ಡಿ, ಕ ಹಾಗೂ "ಇ'ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನೆನಪಿರಲಿ 


ಎಂ 


ಕಥಿ ಗಾ 


 [್ಚೌ್ಳ 
ರ (| 


ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳಲ್ಲಿ “ವಿಟಮಿನ್‌” ಒಂದು. ಇದು ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ 
ದೊಡ್ಡ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. "ವಿಟಮಿನ್‌'ನಲ್ಲಿ ಹಲವು ರೀತಿಗಳು ಇವೆ - ಎ, ಬಿ, ಸಿ, ಡಿ, ಕೆ ಮತ್ತು ಇ. 


ವಿಟಮಿನ್‌ - ಎ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಈ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾದಲ್ಲಿ ದ್ರ ಪ್ಪಿಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಇದು ಹಸಿರು 
ತರಕಾರಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಮಾವಿನಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣು ಕಿತ್ತಳೆ, ಪಪ್ಪಾಯಿ, ಮೊಟ್ಟೆ ಹಾಗೂ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ವಿಟಮಿನ್‌ - ಬಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಕಾಳು, ಬೇಳೆ, ಮೊಟ್ಟೆ, ಮೀನು ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಇದು ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್‌ - ಸಿ ಮುಖ್ಯ. ಗಾಯ ಬೇಗ ವಾಸಿಯಾಗಲು ಇದು ಅಗತ್ಯ. ಇದು ಹಳದಿ ಮತ್ತು 
ಕೆಂಪು ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮೂಳೆಗಳು ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್‌ - ಡಿ ಇರಲೇಬೇಕು. ಹಾಂ ! ಇದು ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕಿನಿಂದ, 
ಮೀನು ಹಾಗೂ ಮೊಟ್ಟೆಯಿಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದು ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ, "ರಕೆಟ್ಸ್‌' ಎಂಬ ಮೂಳೆಗಳ ರೋಗ ಬರಬಹುದು 
ಎಚರಿಕೆ । 

ಜ 


ಸೊಪ್ಪು ಹಾಗೂ ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳ ಜೊತೆ ವಿಟಮಿನ್‌ - ಕೆ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಗಾಯಗಳಾದಾಗ ರಕ್ತ 
ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಲು ಇದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಸಣ್ಣ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಶದ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬೇಕು. 


ವಿಟಮಿನ್‌ - ಇ ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಗ, ಎಣ್ಣೆ ಮೊದಲಾದವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಟೊಕೋಫೆರಾಲ್‌' ಎಂದೂ 
ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
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ಆರೋಗ್ಯವಂತ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕು ಈ ಇಟ್ಟಿಗೆ 


"ಪ್ರೊಟೀನ್‌' ಎನ್ನುವ ಪದ ನಿಮಗೆ ಹೊಸದಿರಬೇಕು. ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳಲ್ಲಿ ಇದೂ ಒಂದು. ತನಗೆ 
ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ದೇಹಕ್ಕೆ ತಯಾರಿಸಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ, ಅದಕ್ಕೆ ನಾವು ಊಟದ ಮೂಲಕ ಅದನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ 
ತಲುಪಿಸಬೇಕು. ಯಾರಿಗೆ ಎಷ್ಟು ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಬೇಕು ಎನ್ನುವುದು ಅವರ ವಯಸ್ಸಿಗೆ, ಲಿಂಗಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಿದೆ. ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದಾಗ, ಗಾಯಗಳಾದಾಗ ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಏಕೆಂದರೆ, ನಮ್ಮದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ, ಗಾಯ ವಾಸಿಯಾಗುವುದಕ್ಕೆ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ 
ಅಗತ್ಯವಾದ ಇತರ ಅಂಶಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸಲು ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಬೇಕೇ ಬೇಕು. 


ನಮಗೆ ಹಲವಾರು ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಕಾಳು, ಬೇಳೆ, ಕಡಲೇಕಾಯಿ, ಬೀನ್ಸ್‌, ಎಣ್ಣೆಬೀಜಗಳು, 
ಮೊಟ್ಟೆ, ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೀನುಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಹೇರಳವಾಗಿದೆ. ಈ ಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವಾದರೂ ನಿಮಗೆ ಸಿಕ್ಕೇ ಸಿಗುತ್ತದೆ. 
ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ, ಮಕ್ಕಳ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಟೀನ್‌ ಅಂಶಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಹಾಗೆ ಆಗೋದಕ್ಕೆ ಬಿಡೋದಿಲ್ಲ, ಅಲ್ಲವೇ ? 
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ಫಸ 


ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ದೇಹದಲ್ಲೂ ಖನಿಜಗಳು 


ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಹಲವು ಅಂಶಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿದ್ದೀರ. ಈಗ "ಖನಿಜ'ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯೋಣ. 


ಖನಿಜಗಳು ಹಲವಾರು ಇವೆ - ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ (ಸುಣ್ಣ), ಕಬ್ಬಿಣ, ಲವಣ, ಫಾಸ್‌ಫರಸ್‌ ಮತ್ತು ಐಯೋಡಿನ್‌. ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ 
ಕಬ್ಬಿಣ - ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಮುಖ್ಯವಾದವು. 


ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ, ಮೂಳೆ ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲುಗಳ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣ. ರಕ್ತದ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಯುವಲ್ಲೂ 
ಇದು ದೊಡ್ಡ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಹೊರತು, ಇದು ಅನೇಕ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ರಕ್ತದ "ಹಿಮೋಗ್ಟೋಬಿನ್‌'ನಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದು ರೋಗ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆ 
ಹಾಗೂ ದೇಹದ ಒಂದು ಭಾಗದಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ಸಾಗಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂಶ 
ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ "ಅನಿಮಿಯಾ (ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಹಾಗೂ ರೋಗ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಮೇಲಿನ ಎರಡು ಅಂಶಗಳೂ ಬೆಳೆಯುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಹಾಲುಣಿಸುವ ತಾಯಂದಿರಿಗೆ ತುಂಬ 
ಅಗತ್ಯ. ಇವು ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೊಟ್ಟೆ, ರಾಗಿ, ಮೀನು, ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. 


ನೀವು ಈ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಡುತ್ತೀರ ಅಲ್ಲವೆ ? 
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ಉಪ್ಪಿನಲ್ಲೂ ಉಂಟು ಸಾರಗಳು 


ಗು ಬು 


BN A PRNNG 

1] ಬ್‌] ಎ) ಮ \ ) 

SENN IW 
\ 


ಇತಿ ೨ ್‌ 
gh ಜ್‌ ಆಈ 


45/1 FT cmc roc Php 
[TUL 


ಕರಾವಳಿ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಐಯೋಡಿನ್‌ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಬೇಡ. ಅದು ಸಮುದ್ರದಲ್ಲಿನ ಮೀನು, ಆ ಪ್ರದೇಶದ ನೀರು, 
ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು ಬಂದ ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಘಟ್ಟ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ. ಹೀಗಾದಲ್ಲಿ 
"ಗ್ವಾಯಿಟರ್‌' ಎಂಬರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ; ಈ ರೋಗದಿಂದ ಗಂಟಲಿನ ಕೆಳಭಾಗ ಉಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ದೇಹದ ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಗೆ 
ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಐಯೋಡಿನ್‌ಯುಕ್ತ ಉಪ್ಪು ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಈ ರೋಗದ ನಿವಾರಣೆ ಸಾಧ್ಯ. 


ಇದರಂತೆ ಫಾಸ್‌ಫರಸ್‌, ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಕೂಡ ಮೂಳೆ ಹಾಗೂ ಹಲ್ಲುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮುಖ್ಯ. ಈ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ 
ಸಂಭವ ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ. ಇದು ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಲವಣ ಅಥವಾ ಸೋಡಿಯಮ್‌ ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ದ್ರವಗಳನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ತುಂಬ ಮುಖ್ಯ. ಉಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಇದು 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ನಾವು ಬೆವರು ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರದ ಮೂಲಕ ಈ ಅಂಶ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ 
ವಾತಾವರಣ, ನಾವು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸದ ಮೇಲೆ ಈ ಖನಿಜದ ಅಗತ್ಯತೆ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಕಷ್ಟಕರ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡುವವರು 
ತುಂಬಾ ಬೆವರುವುದರಿಂದ ಈ ಅಂಶ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 
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ಸಿಪ್ಪೆ ಎಸೆಯುವ ಮುನ್ನ ..... 


ನೀವು ತಿಂದ, ಕುಡಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು ದೇಹದೊಳಗೆ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಅಗೆದು ಮೆತ್ತಗಾದ ಆಹಾರ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಸೇರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು ಜೀರ್ಣವಾಗಿ ರಕ್ತಕ್ಕೆ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಬೇಡವಾದ 
ಅಂಶಗಳು ಮೂತ್ರವಾಗಿ ಹೊರ ಬರುತ್ತವೆ. 


ಈ ವಸ್ತುಗಳ ಸಾರ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಡವಾದರೂ ಅವುಗಳ ಸಹಾಯ ಬೇಕು. ನಾರು, ಹೊಟ್ಟಿನಂತಹ ಈ ವಸ್ತುಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು 
ದೇಹದೊಳಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಾಗಿಸಲು, ಜೀರ್ಣ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಷವಾಗಬಹುದಾದ 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ದೇಹದ ಹೊರಗೆ ತರುತ್ತದೆ. ತರಕಾರಿಗಳ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆ ಮತ್ತು ಬೀಜ, ರಾಗಿ ಮತ್ತು ಗೋಧಿಯ ಹೊಟ್ಟು 
ಇದಕ್ಕೆ ಉದಾಹರಣೆ. ಸಾಧ್ಯವಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ತರಕಾರಿಗಳ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳ ಸಿಪ್ಪೆ ಮತ್ತು ಬೀಜ ತಿನ್ನಿರಿ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. 
ಇದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
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LL 


ಕರೆ, ಸಿಪ್ಪೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಗಿದೆ ಶಕ್ತಿ 


"ಕಾರ್ಬೋಹೆ ಡ್ರೇಟ್‌' ನಿಮಗೆ ಹೊಸ ಶಬ್ದ ಅಲ್ಲವೇ ? ಇದರಿಂದಲೇ ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ಸಿಕ್ಕೋದು. ಕಾರ್ಬೋಹೈ ಡ್ರೇಟ್‌ ನಮಗೆ 


ಗಂಜಿ ಉಳ್ಳ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಗೂ ನಾರು ಇರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸಾಕಷ್ಟು 
ಸೇವಿಸಿದರೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ಗಂಜಿ ಇರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳೆಂದರೆ ಅಕ್ಕಿ ಗೋಧಿ, ಧಾನ್ಯಗಳು, ಗೆಡ್ಡೆ ಮತ್ತು ಗೆಣಸು. ಇದರಿಂದಲೇ ನಮ್ಮ ದೇಹದ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್‌ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಪೂರೈ ಸುತ್ತದೆ. 


ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿಯೂ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ನೀವು ತಿನ್ನುವ ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಕೆಲವು 
ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಇಡ ಇರುತ್ತದೆ. 


ನಾರಿನ ಅಂಶ ಎಲ್ಲ ತರಕಾರಿ ಹಾಗೂ ಹಣ್ಣುಗಳಿಂದ ನಮಗೆ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂಶ ಸಿಪ್ಪೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಇರುವುದರಿಂದ ಹಣ್ಣನ್ನು 


ಸಿಪ್ಪೆಯೊಂದಿಗೆ ಅಥವಾ ಹಸಿ ತರಕಾರಿ ತಿನು ವುದರಿಂದ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬೇಯಿಸಿದರೆ 
3 ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೆಲವು ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವಾಗ ತೊಳೆದು ಸಿಪ್ಪೆ ಸಮೇತ ತಿನ್ನುತ್ತೀರಾ ಅಲ್ವಾ? 


21 


ಹೆಚು ಕೊಬ ಬೇಡಿ 
ಜ ಸ] 


“ಅವರಿಗೆ ಕೊಬ್ಬು ಜಾಸ್ತಿ ೪ ಎಂದು ಯಾರಿಗಾದರೂ 
ಬೈದಿದ್ದೀರಾ? ಕೊಬ್ಬು ಎಂದರೆ ಏನು ಗೊತ್ತಾ? ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ 
ಬೇಕಾದ ಶಕ್ತಿ ಕೊಬ್ಬಿನಿಂದಲೂ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಊಟವನ್ನು ರುಚಿಕರ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೆ, ಕೆಲವು 
ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳನ್ನು ಹೀರಿಕೊಳ್ಳಲೂ ಅವಶ್ಯ. ದೇಹ, ತನಗೆ ಶಕ್ತಿ 
ಬೇಕಾದಾಗ ಮೈಯಲ್ಲಿನ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಸಕ್ಕರೆಯಾಗಿ ಬದಲಿಸಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತದೆ. 


ಕೊಬ್ಬಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ರೀತಿ. ಒಂದುಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ 
ದೊರೆಯುವುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ತುಪ್ಪ, ಬೆಣ್ಣೆ, ಮೀನಿನ 
ಎಣ್ಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ. ಇನ್ನೊಂದು, ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ 


ದೊರೆಯುವುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಎಣ್ಣೆ, 
ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ, ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ. ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಕಾಳುಗಳು, 
ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಾಲು, ಅದರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮೀನು ಮತ್ತು 


ಮೊಟ್ಟೆಯಂತಹ ಅನೇಕ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬು ಇರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವ ಕೊಬ್ಬು ನಮ್ಮ ದೇಹದ 
ಕೊಲೆಸ್ಟೋಲ್‌ ಅಂಶವನ್ನು ಜಾಸ್ತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 
ಸೇವಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವ 


'ವನಸ್ಸತಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶವಿದ್ದು, ಅರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ 


ಒಳ್ಳೆಯದು. ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಕೊಬ್ಬಿನಂಶ 
ತರಕಾರಿ ಹಾಗೂ ಇತರ ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದಲೇ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಕೊಬ್ಬಿನಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ದೇಹದ ತೂಕವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇದರಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ಖಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ 
ದಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ತೂಕದ ಬಗ್ಗೆ 
ಗಮನವಿರಲಿ, 


ತೂಕದ ಪಾಠ 


ನಿಮ್ಮ ಎತ್ತರ ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕನಾಗಿ ಇರಬೇಕಾದ ತೂಕ ಕುರಿತು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿದೆಯೇ ? ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪಟ್ಟಿ ನೋಡಿ ನಿಮ್ಮ ಎತ್ತರ, 
ತೂಕಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ. ಗರ” 


ವಯಸ್ಸು ಎತ್ತರ (ಸೆಂ.ಮೀಟರುಗಳಲ್ಲಿ) ತೂಕ (ಕೆ.ಜಿ.ಯಲ್ಲಿ) 
(ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ) ಹುಡುಗ ಹುಡುಗಿ 


ib 
2. 
ಸ 
4, 
ಪಿ 
6. 
fe 
8. 
9. 


ನಿಮ್ಮ ತೂಕ ಇರಬೇಕಾಗಿದ್ದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕಮ್ಮಿ ಇರಬಹುದು. ಸ್ವಲ್ಪ ಕಮ್ಮಿಇದ್ದರೆ ಏನೂ ತೊಂದರೆ ಇಲ್ಲ. ದಪ್ಪ ಅಥವಾ ಸಣ್ಣ 
ಇರುವುದಕ್ಕೆ ವಂಶ ಪಾರಂಪರಿಕ ಕಾರಣಗಳೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ತುಂಬ ದಪ್ಪ ಅಥವಾ ತೀರ ಸಣಕಲಾಗಿದ್ದರೆ ತೊಂದರೆ 
ಆಗಬಹುದು. ವೈದ್ಯರಿಗೂ ತೋರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ತೂಕ ತುಂಬ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದರೆ ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಸುಲಭವಾಗಿ ತುತ್ತಾಗುತ್ತೇವೆ. ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಂತೂ ಇದು 
ಮಾರಕ. ತೂಕ ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಬಹಳ ಜಾಸ್ತಿ ಇದ್ದರೆ “ಸ್ಥೂಲಕಾಯತೆ” ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಮಾನಸಿಕ 
ಒತ್ತಡ ಹಾಗೂ ಹೃದಯದ ಮೇಲಿನ ಒತ್ತಡ ಜಾಸ್ತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಅನಾರೋಗ್ಯ ಕಾಡುತ್ತದೆ. 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಈ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. 
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ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಧಾನಗಳು 


ಬೇಕಾಗಿದೆ ಮಾಹಿತಿ 


ನಾವು ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹೋಗುವಾಗ ಅವರಲ್ಲಿ ಪೂರ್ಣ ನಂಬಿಕೆ ಇಟ್ಟು ಅವರು ಕೊಟ್ಟ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ತಿನ್ನುತ್ತೇವೆ, 
ಹೇಳಿದ್ದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಇದು ಸರಿಯೇ ? 
ಷ್ಠ 


ನಮ್ಮ ದೇಹ ಆದುದರಿಂದ, ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಮದ್ದಿನ ಬಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ವೈದ್ಯರು ನೀಡುವ ಸಲಹೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಯೋಚನೆ 
ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದು ನಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಅಲ್ಲವೆ ? ನಾವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮಾತ್ರೆ ಹೇಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ, 


ಇದರಿಂದ ಬೇರೆ ಯಾವ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಆಗಬಹುದು ಎಂಬ ಮಾಹಿತಿ ನಮಗೆ ಇರಬೇಕು. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಇನ್ನೂ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಗಂಭೀರ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವಂತಹ ಸೂಜಿಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ಮದ್ದನ್ನು ಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಅದನ್ನು 
ತಯಾರಿಸಿದ ತಾರೀಖು ಹಾಗೂ ಅದರ ಗುಣ ಯಾವಾಗ ಸಮಾಪ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಪಡೆಯುವುದು ನಮ್ಮಹಕ್ಕೂ ಹೌದು. ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆ ಕಾಳಜಿ ಇರಬೇಕಲ್ಲವೆ ? 
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ಹೋಮಿಯೋಪಥಿ - ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಧಾನ 


ನಿಮಗೆ ಜ್ವರ, ಕೆಮ್ಮು ನೆಗಡಿ ಬಂದಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಮಾತ್ರೆ ಹಾಗೂ ಟಾನಿಕ್‌ಗಳಿಗೆ ಅಲೋಪಥಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಧಾನ 


ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಬೇರೆಯವು ಭಾರತದ ಆಯುರ್ವೇದ, ಜರ್ಮನಿಯ ಹೋಮಿಯೋಪಧಿ ಹಾಗೂ 
ಅರೇಬಿಯಾ ದೇಶದ ಯುನಾನಿ. 


ಹೋಮಿಯೋಪಧಿ ವಿಧಾನವು ಸುಮಾರು 200 ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ ಜರ್ಮನಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಭಾರತಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು 
ರಾಜಾ ರಣಜಿತ್‌ ಸಿಂಗ್‌ ಒಂದು ಶತಮಾನದ ಹಿಂದೆ ಪರಿಚಯಿಸಿದರು. 


ಅಲೋಪಧಿ ಮದ್ದುಗಳ ಪರಿಣಾಮದಿಂದ ದೇಹಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು ಆಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೇ ಅವು ದುಬಾರಿ. ಆದ್ದರಿಂದ ಜನ 
ಪುನಃ ಹೋಮಿಯೋಪಧಿಗೆ ಮೊರೆಹೋಗಲು ಆರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಹೋಮಿಯೋಪಥಿಯಿಂದ ಲಾಭಗಳೇ ಹೆಚ್ಚು. 


ಹೋಮಿಯೋಪಥಿ ಔಷಧ ದುಬಾರಿಯಲ್ಲ ಹಾಗೂ ರೋಗದ ಮೂಲ ಕಾರಣವನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಮೊದಲು 
ಈ ವಿಧಾನ ಯಾವುದೇ ರೋಗದ ಮೇಲೆ ತಕ್ಷಣ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬ ಆಕ್ಷೇಪಣೆ ಇತ್ತು. ಆದರೆ ಈಗ ರೋಗದ 
ಮೇಲೆ ತಕ್ಷಣವೇ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವ ಮದ್ದುಗಳು ಹೋಮಿಯೋಪಥಿಯಲ್ಲಿ ಇವೆ. 


"ಯೋಗ'ಕ್ಟೇಮ 


“ಯೋಗಾಸನ” ಎಂದ ಕೂಡಲೇ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಬರುವುದು ಒಬ್ಬ ಸನ್ಯಾಸಿ ಅಥವಾ ಯಷಿ. ನಿಮ್ಮಲಿ ಕೆಲವರಿಗೆ ಯೋಗಾಸನದಿಂದ 
ನಮ್ಮದೇಹಕ್ಕೆ ಬಹಳ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತೆ ಅಂತ ಗೊತ್ತಿರಬಹುದು. 


ಯೋಗಾಸನದಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಎಲ್ಲಾ ಆಸನಗಳನ್ನು ಆಳವಾದ ಉಸಿರಿನಿಂದ ಶುರು ಮಾಡಿ, 
ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲೇ ಮನಸ್ಸಿಟ್ಟು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಚಿಂತೆ, ಯೋಚನೆಗಳು ಇಲ್ಲದೆ, ಮನಸ್ಸು ಶಾಂತವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮನಸ್ಸಿಗೂ, ದೇಹಕ್ಕೂ ಬಹಳ ಹತ್ತಿರದ ಸಂಬಂಧ ಇದೆ. ದೇಹಸ್ಥಿತಿ ಸರಿ ಇರದಿದ್ದರೆ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ತೊಂದರೆ. ಮನಸ್ಸು ಸರಿ 
ಇರದಿದ್ದರೆ, ದೇಹಕ್ಕೂ ತೊಂದರೆ. ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹ ಎರಡರ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನೂ ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಡುವ ಯೋಗಾಸನ 
ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲವೆ ? ಒಂದು ವಿಷಯ, ಯೋಗಾಸನ ಶುರು ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಅದನ್ನು ಕಲಿಸಲು ಒಳ್ಳೆಯ ಗುರು ಬೇಕೇ 
ಬೇಕು. 
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ಮನೆಮದ್ದು 


ಬಿದ್ದು ಗಾಯವಾದಾಗ, ಗಾಯಕ್ಕೆ ನೀವು ಅರಿಶಿನ 
ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ತಲೆನೋವಿಗೆ ನೀಲಗಿರಿ ಎಣ್ಣೆ 
ಹಚ್ಚಿದರೆ ಸ್ಪಲ್ಪ ಆರಾಮ. ಹೀಗೆ ತರಕಾರಿ, ಎಲೆ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಮಾಡಬಹುದಾದ ಸುಲಭವಾದ 
ಔಷಧಿಗಳು ಇನ್ನೂ ಎಷ್ಟೋ ಇವೆ. 


ಬಾಳಗಿಡದ ತೊಗಟೆಯನ್ನು ಗಾಯದ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕಟ್ಟು 
ಕಟ್ಟಿದರೆ ಗಾಯ ನಂಜಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ರಸ ಮತ್ತು 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಕೆಮ್ಮುಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಬೇಯಿಸಿದ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ತಿನಿಸಿದರೆ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬೇಧಿಯಾಗುವುದು 
ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


ಎಲೆಕೋಸನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ರಸವನ್ನು ಕುಡಿದರೆ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿನ ಹುಳುಗಳು ಸಾಯುತ್ತವೆ. 


ಈರುಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿದರೆ ಗಾಯ 
ನಂಜಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹುಳ ಹುಪ್ಪಟೆಗಳು ಕಚ್ಚಿದ ಜಾಗಕ್ಕೂ 
ಈರುಳ್ಳಿ ರಸ ಹಚ್ಚಬಹುದು. 


ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪಿನ ತಾಜಾ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, ಆ 
ನೀರಿನಿಂದ ತಲೆ ತೊಳೆದರೆ ಹೇನುಗಳು ಸಾಯುತ್ತವೆ. 


ತುಂಬೆ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಹಬೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ 
ನೆಗಡಿ ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಹೀಗೂ ಒಂದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ಜಟ ಜಾ 


ನೀವು "ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ'ಎಂಬ ಪದ ಕೇಳಿದ್ದೀರಾ? ಕಾಲಿಗೆ ಚುಚ್ಚಿದ ಮುಳ್ಳನ್ನು ತೆಗೆಯುವುದು ಕೂಡ ಸಣ್ಣ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೇ. ದೇಹದ 
ಅಂಗಗಳ ದೋಷಗಳನ್ನು ಸರಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹಿಡಿದು, ಬದಲಿ ಅಂಗಗಳ ಜೋಡಣೆ, ಅವುಗಳ ಪುನರ್ರಚನೆ ಕೂಡ 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಸಾಧ್ಯ. ಆದರೆ, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಅನೇಕ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಇರುವುದರಿಂದ, ಅದು ತೀರಾ ಅಗತ್ಯ ಇದ್ದಾಗ 
ಮಾತ್ರ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸೂಕ್ತ. 


ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬಹಳ ಹಿಂದಿನಿಂದಲೂ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ಇದೆ. ಪ್ರಾಚೀನ ಭಾರತದ ಮಹಾವೈದ್ಯನಾದ ಸುಶ್ರುತ ಈ ತಂತ್ರವನ್ನು 
ತಿಳಿದಿದ್ದ. ಹರಿದ ಕಿವಿಯನ್ನು ಹೊಲಿಯಲು ದೇಹದ ಬೇರೆ ಭಾಗದಿಂದ ಚರ್ಮವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದ್ದ. 


ಮೊದಮೊದಲು, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವಾಗ ರೋಗಿಗೆ ಜ್ಞಾನವಿದ್ದು, ಬಹಳ ನೋವಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ನಂತರ "ಅನೆಸ್ತೇಷಿಯಾ' ಎಂಬ 
ಔಷಧಿ ಬಳಸಿ, ರೋಗಿಗೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಆದರೆ ಈ ಅನೆಸ್ತೇಷಿಯಾ ಯಾವುದು, ಎಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು 
ಎಂಬುದು ಗೊತ್ತಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲಗಿದ್ದರೆ ರೋಗಿಗೆ ಬಹಳ ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಲು ಕೆಲವು ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ 
ಕ್ರಮಗಳಿವೆ. ರೋಗಿಯ ದೇಹಸ್ಥಿತಿ. ಆರೋಗ್ಯದ "ಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿ, ವಯಸ್ಸು, ಲಿಂಗ, ರಕ್ತದ ಗುಂಪು ಮತ್ತು ರೋಗಿ ಯಾವ 
ಔಷಧಿಗಳಿಗೆ ಅಲರ್ಜಿ ಎಂದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದೆಲ್ಲಾ ಸರಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯ. 
ನೀವೂ ಈ ಮಾಹಿತಿ ತಿಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ, ತುರ್ತು ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. 
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ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ನಾವೇನು ಮಾಡಬಹುದು ? 


ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ನಮ್ಮ ಜವಾಬ್ದಾರಿ 


ಸಾವಿರಾರು ಮಕ್ಕಳು ಹಾಗೂ ದೊಡ್ಡವರು ಅಗರಬತ್ತಿ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ನಿರತರಾಗಿರುವುದು ನಮಗೆಲ್ಲ ತಿಳಿದಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಕ್ಷಯ 
ರೋಗ ಬರುವ ಕುರಿತೂ ತಿಳಿದಿದೆಯಲ್ಲವೇ ? 


ಖಾಯಿಲೆಯ ಮೊದಲ ಲಕ್ಷಣ ಕೆಮ್ಮುಹಾಗೂ ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ. ಖಾಯಿಲೆ ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ ಪ್ರತಿ ಸಂಜೆ ಜ್ವರ ಬರುವುದು, 
| ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು: ಮತ್ತು ಎಂಜಲಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಜತೆಗೆ ಸೂಕ್ತ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ 

ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ರೋಗವನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. ಈ ರೋಗದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆದುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಅದು 
ತಗುಲದಂತೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬಹುದು. 
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ಹುಳುಗಳನ್ನು ಹೊರಗಿಡಿ 


ಮನುಷ್ಯನ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ತರದ ಹುಳುಗಳು 
ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ ಗೊತ್ತೆ ? ಹುಳುಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ರಕ್ತಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿ, ಒಡೆದು ಹುಳುಗಳಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲೆಲ್ಲಾ 
ಹರಡುತ್ತವೆ. ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿದಾಗ ಕೆಮ್ಮು 
ಬರಬಹುದು. ಇವು ಸುಮಾರು ದೊಡ್ಡವಾದಾಗ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಸೇರಿ ಕರುಳಿನ ಗೋಡೆಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು ನಾವು 
ತಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಹೀರುತ್ತವೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಹುಳುಗಳು ಜಾಸ್ತಿಯಿದ್ದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ವಾಂತಿ 
ಮತ್ತು ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಹುಳುಗಳಿರುವ ಮಕ್ಕಳ 
ಹೊಟ್ಟಿ ದಪ್ಪಗೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಈ ಹುಳುಗಳು ಮಲದಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಸಲ ಮೂಗು, ಬಾಯಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಗೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. 


ಇದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಶುಚಿಯಾಗಿರಬೇಕು. ಶುದ್ದವಾದ ನೀರು 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಮನೆಮದ್ದು : ಪಪ್ಪಾಯಿ ಹಣ್ಣಿನ ಎರಡು ಬೀಜ 
ಪುಡಿಮಾಡಿ, ಹಾಲಿನ ಜೊತೆ, ಬರಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಎರಡು ದಿನ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೇವಿನ ಎಲೆಯನ್ನು 
ಅರೆದು, ಗೋಲಿ ಗಾತ್ರದ ಉಂಡೆ ಮಾಡಿ, ದಿನವೂ 
ಒಂದು ಉಂಡೆಯನ್ನು ಒಂದು ವಾರದವರೆಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು ವಾರ ಬಿಟ್ಟು, ಮರುವಾರ 
ಮತ್ತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಸುವುದು. ಇದಲ್ಲದೆ, 
ಮೆಬೆಂಡಜೋಲ್‌ ಮಾತ್ರೆ ಅಥವಾ ದ್ರಾವಣವನ್ನು 
ಡಾಕ್ಟರರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವು ತರದ ಹುಳುಗಳು ಮತ್ತು ಅವು ಹರಡುವ ರೀತಿ ಹೀಗಿದೆ : 


ಹುಳುಗಳ ಹರಡುವ ರೀತಿ 
ಹೆಸರು 

ಜಂತುಹುಳು ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಮಲದಿಂದ ಹರಡುತ್ತವೆ. 

ಕೊಂಡಿಹುಳು ಮಲದಿಂದ ಹೊರಗೆ ಬಂದು ಮೊಟ್ಟೆ 
ಒಡೆದು ಚಿಕ್ಕ ಹುಳುಗಳು ಕಾಲಿನ 
ಮೂಲಕ ದೇಹ ಸೇರುತ್ತವೆ. 

ಲಾಡಿಹುಳು ಮನುಷ್ಯರ ಮಲವನ್ನು ತಿಂದ 
ಹಂದಿಯಿಂದ ಮನುಷ್ಯರಿಗೆ ಮತ್ತೆ 


ಹರಡುತ್ತವೆ. 
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ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು 


ಶೌಚಗ್ಳ ಹಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
ಬರಿಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬಾರದು. 


ಹಸಿಯಾದ ಅಥವಾ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಬೇಯಿಸದ ಮಾಂಸ ತಿನ್ನಬಾರದು. 


ಹುಳಗಳಿಂದಾಗುವ ಫಜೀತಿ 


ಕೊಕ್ಕೆಹುಳು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಮಲದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅದರ ಇರುವಿಕೆಯ 
ಕುರಿತು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಈ ಹುಳ ಒಂದು ಸೆಂ.ಮೀ. ಉದ್ದವಿದ್ದು ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣ ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. 


ಚಪ್ಪಲಿ ಹಾಕದಿದ್ದರೆ ಈ ಹುಳುಗಳು ನಮ್ಮ ಪಾದದ ಮೂಲಕ ದೇಹದೊಳಗೆ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನವೆ ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಹುಳುಗಳು ರಕ್ತನಾಳದಿಂದ ಶ್ವಾಸಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ಕೆಲ ವೇಳೆ 
ಕೆಮ್ಮಿನೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತವೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ಹುಳಗಳು ಬಾಯಿಗೆ ಬಂದು, ನಂತರ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಹೋಗುತ್ತವೆ. 
ಹೀಗಾದ ಸ್ವಲ್ಪ ದಿವಸದಲ್ಲೇ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಅಥವಾ ಬೇಧಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳಗಳು ಕರುಳಿಗೆ ಸಿಕ್ಕಿಕೊಂಡು 
ಆಹಾರವನ್ನು ತಾವೇ ನುಂಗುವುದರಿಂದ ಬಲಹೀನತೆ ಹಾಗೂ ರಕ್ತದ ಕೊರತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮನುಷ್ಯನ ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಈ 
ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ದೇಹದಿಂದ ಹೊರಬಂದು ತೇವವಿರುವ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಹುಳಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಇಂಥ ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಚಪ್ಪಲಿಯಿಲ್ಲದೆ ಓಡಾಡುವುದರಿಂದ ಇವು ಪುನಃ ಮನುಷ್ಯನ ದೇಹ ಸೇರುತ್ತವೆ. 


ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ಬಂದರೆ ಬಹಳ ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಯಾವುದೇ ಮಗುವಿಗೆ ಬಲಹೀನತೆ ಅಥವಾ ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವ ಚಟ 
ಇದ್ದರೆ ಆ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳ ಇರಬಹುದು. ಇಂಥ ಮಗುವಿನ ಮಲವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬಹುದು. 


ರೋಗದಿಂದ ದೂರವಿರಲು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಪಾಯಖಾನೆಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು, ಅಲ್ಲಿಯೂ ಚಪ್ಪಲಿ ಇಲ್ಲದೆ ಒಳಗೆ 
ಹೋಗಬಾರದು. ಪಾದರಕ್ಷೆಗಳು ದುಬಾರಿಯೇನಲ್ಲ. ನೀವು ಕೆಲವು ದಿನ ಹಣ ಕೂಡಿಟ್ಟರೆ ಚಪ್ಪಲಿ ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಯಾವುದು ಹೆಚ್ಚು ನೀವೇ ಯೋಚನೆ ಮಾಡಿ. 


30 


ಆರೋಗ್ಯ 


ಇವನಿಗೆ ಬೇಧಿಯಾಗುತ್ತಿದೆ. ಬೆಲ್ಲ ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿಸಲ: 
So ಯ ಹಾಗಿ ಬೇಧಿಯಾದಾಗ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಒಂದು ದಿನಕ್ಕೆ ಹತ್ತು 
೦ದು ಸೋರುತ್ತಿರುವ ಕೂಳಾಯಿಯ ಹಾಗೆ. ಇದು 
ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೈಯಲ್ಲಿರುವ ನೀರನ್ನೆಲ್ಲಾ ಹೀರಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ಎರಡು ದಿನಗಳಾದ ಮೇಲೂ ಬೇಧಿಯಾಗುವುದು 
ನಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಅಥವಾ ಬೇಧಿಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೋದರೆ ಡಾಕ್ಟರರ 
ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರು, ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಹತಿರೆ ಹೋಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಇದಕ್ಕೆ ಏನು ಮಾಡಬೇಕು ? 


ಜ್‌ ಈ 


ಇ ಅನು ತ್ರ 
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[004 


ಕೆಮ್ಮಿನ ತೊಂದರೆಯೇ ? 


ನೀವು ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ "ಫೊಳ್‌' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಬರುವುದೋ, ಇಲ್ಲವೇ "ಖೈಂಯ್‌' ಎಂದು ಶಬ್ದ ಬರುವುದೋ ? 


"ಪೊಳ್‌' ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಬಂದಲ್ಲಿ ಹಸಿ ಕೆಮ್ಮು ಹೀಗೆಂದರೆ, ಹೆಚ್ಚು ಊಟ ಮತ್ತು ದ್ರವ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಅಜೀರ್ಣ ಅಥವಾ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ಹಾಗೂ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ತಂಪಾದ ಪಾನೀಯ ಕುಡಿದ ಕೂಡಲೆ ಉಂಟಾಗುವ ಕೆಮ್ಮು- ಇವೆಲ್ಲವೂ ಹಸಿಕೆಮ್ಮೇ. 


"ಖೊಂಯ್‌*' ಶಬ್ದ ಬಂದಲ್ಲಿ ಒಣ ಕೆಮ್ಮು - ಎಂದರೆ ಧೂಳು, ಹೊಗೆ, ಎಣ್ಣೆ ಪದಾರ್ಥ, ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ನೀರಿನ 
ಬದಲಾವಣೆಯಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ. ಒಂದೊಂದು ಬಾರಿ ಹೆಚ್ಚು. ವ್ಯಾಯಾಮ, ಕೆಲಸ ಅಥವಾ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಊಟವಿಲ್ಲದೆಯೂ ಕೆಮ್ಮುಬರುವುದುಂಟು. | 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ ; 
ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನ್ನು ಚೀಪಿ ಕುಡಿಯುವುದು, ಸಂಜೆಗೆ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು, ಎದೆಗೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಶಾಖ 


ಕೊಡುವುದು, ಉಪ್ಪ ನೀರನ್ನು ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು ಉಗಿಯುವುದು, ನಿಂಬೆ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಜೇನು, ತುಳಸಿ, ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 
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ಕಪ್ಪಟರಾಯ 


ಕೆಪ್ಪಟರಾಯ ಹೆಸರು ಕೇಳಿದ್ದೀರಾ ? ಇದನ್ನು ಮಂಪ್ಸ್‌, ಮಂಗನ ಬಾವು, ಕೆನ್ನೆ ಬಿಗು, ಗದ್ದಕಟ್ಟು, ಕಪಾಳ ಬಾವು ಎಂದೂ 
ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ರೋಗ. ಇದು ಒಂದು ರೀತಿಯ ವಿಷಕ್ರಿಮಿಯಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿರುವ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಊದಿಕೊಂಡು ಮೃದುವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 05ರಿಂದ 15 ವರ್ಷದವರೆಗಿನ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ವರ್ಷದ ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲಾದರೂ ಬರಬಹುದು. ಆದರೆ ಚಳಿಗಾಲ ಮತ್ತು ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು. 


ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು : ಕತ್ತು/ಗಂಟಲು ನೋವು ಮತ್ತು ಊತ. ಕಿವಿನೋವೂ ಬರಬಹುದು. ಬಾಯಿ ತೆಗೆಯಲು 
ನೋವಾಗುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ, ತಲೆನೋವು ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳೂ ಇವೆ. ಒಂದೆರಡು ವಾರದಲ್ಲಿ ಊತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಒಂದು ವರ್ಷವಾದ ಮೇಲೆ ಈ ಖಾಯಿಲೆ ಬರದೆ ಇರುವ ಹಾಗೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಬಹುದು. ಈ ಖಾಯಿಲೆ 
ಹರಡದಿರುವ ಹಾಗೆ ತಡೆಯುವುದು ಕಷ್ಟ. ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆಯೇ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಅಂಟಬಹುದು. 


ಓಲಗದ ಸೊಪ್ಪ ಮತ್ತು ಹೂವಿನ ರಸವನ್ನು ಬಿಡಿ ಮಾಡಿ ಹಚ್ಚಿದರೆ ನೋವು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಗಂಧವನ್ನೂ ತೇದು 
ಹಚ್ಚಬಹುದು. 
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ಕಾಡದಿರಲ ಆಸ್ತಮ 


"ಆಸ್ತಮ' ರೋಗದ ಹೆಸರು ಕೇಳಿದ್ದೀರಾ ? ಅದು ಇದ್ದಾಗ ದಿಢೀರ್‌ ಎಂದು ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಡಿದಾಗ 
ಉಬ್ಬಸ ಬರುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕೆಮ್ಮು ಕಫವೂ ಇರುತ್ತದೆ. ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಹಾಗೂ ವರ್ಷದ ಕೆಲವು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಇದರ ಕಾಟ 
ಹೆಚ್ಚು. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸರಿಹೋಗದ ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಶುರುವಾಗಿ ಜೀವನವಿಡೀ 
ಇರಬಹುದು. ಆಸ್ತಮಾ ಹರಡುವ ರೋಗವಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇದು ತಂದೆ-ತಾಯಿಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕಡಿಮೆ, ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ಉಪಚಾರ, ಪಥ್ಯದಿಂದ ಹದ್ದುಬಸ್ತಿನಲ್ಲಿ ಇಡಬಹುದು. ಶುಚಿಯಾದ ಮನೆ, ಶುದ್ದ 
ಗಾಳಿಯೂ ಇದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಒಣಗಿದ ದತ್ತೂರಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬೀಡಿಯಂತೆ ಕಟ್ಟಿ ಸೇದಿದರೆ, 
ಒಂದು ಹಿಡಿ ಆಡುಸೋಗೆ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹಬೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ, ರಸಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಕರಿ ಮೆಣಸಿನಪುಡಿ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಖಾಲಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದುವಾರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ದಮ್ಮುಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಉಬ್ಬಸ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದು. 
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ಭಲೇ ನೀರು !! 


ಟ್‌ 
6 ಕ 
ES ಗೆ. 
ಬ್ಯ RTS TE pS Wi 
ಬ್‌” ಕರಕ 
Th rT 


pi Sr 


ಆಹಾರಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯ "ನೀರು' ಅಂದರೆ ನಂಬುತ್ತೀರಾ ? ನೀರಿನ ಉಪಯೋಗಗಳು ನೂರಾರು. ನಮ್ಮದೇಹದಲ್ಲೇ ನೋಡಿದರೆ 
ನೂರಕ್ಕೆ ಅರವತ್ತು ಭಾಗ ನೀರೇ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೂಪದಲ್ಲಿ ತುಂಬಿದೆ. ಅದರಿಂದಲೇ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಆಮ್ಲಜನಕ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ 
ಭಾಗಗಳನ್ನು ತಲುಪುವುದು. ಅದರಿಂದಲೇ ಬೆವರು ಹರಿದು ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಶಾಖ ಸಮವಾಗಿರುವುದು, ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ 
ಮೂಳೆಗಳು ಅಲುಗಾಡೋದಕ್ಕೆ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ವಿಷ ವಸ್ತುಗಳು ಹೊರಗೆ ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲಕ್ಕೂ ನೀರು ಅಗತ್ಯ. 


ವೈದ್ಯರು ಹೇಳುವಂತೆ ಪ್ರತಿ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 8-10 ಲೋಟ ನೀರು ಬೇಕು. ಅವರು ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರಾದರೆ 
13- 14 ಲೋಟಗಳೇ ಚೀಕಾಗಬಹುದಂತೆ. ಆದರೂ ನಾವು ಬಾಯಾರಿಕೆ ಆದಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರು. ಕುಡಿದು ಸುಮ್ಮನಾಗುತ್ತೇವೆ. 
ಯಾಕೆಂದರೆ ದೇಹ ತನಗೆ ಬೇಕಾದ “ನನಿಷ್ಠ' ನೀರು ಮಾತ್ರ ಬಾಯಾರಿಕೆ ಮೂಲಕ ಕೇಳುತ್ತದೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಬಾಯಾರಿಕೆ ಆಗದಿದ್ದರೂ 
ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು ಅನ್ನುವುದು. 


ಧಾರಾಳವಾಗಿ ನೀರು ಕುಡಿಯದಿದ್ದರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಮಲಬದ್ದತೆ, ಮೈಕ್ಗೆ | ನೋವು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಅಲ್ಲದೇ ಬೊಜ್ಜು ಹೃ ದಯ ರೋಗ, 
ಮೂತ್ರಕೋಶದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು ಮೂತ್ರನಾಳದ, ಮೂತ್ರಕೋಶದ ಭಾರೀ ತೊಂದರೆಗಳ ಸಾಲೇ ಬೆನ್ನು ಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಹೆಚ್ಚು 
ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಒಳ್ಳೆಯದು! ಒಂದು ವಿಷಯ ಮರೆಯಬಾರದು - ನೀರು "ಶುದ್ದ'ವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಕೊಳಕು ನೀರಿನಿಂದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು. 
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ನಿಂತ ಕೊಳಚೆ ನೀರು 


ಈ ಕೆ ಶೆ ತ ಈ ಡಾ ಇ. 
NL 


+ 
6 6.4 ಶಿ ತ ಕ ಕ ಕಲ ಸ್ಸ 
ಣ್ಯ ೨ ಕೈ ಲೋೊಲೌ ಲ ಅೃತ್ಯ ಗ ಗಸ ಬ್ಬ a 
ಇಂತಾ ಲುುುುುು 
ಕ 14 ಬಿಜ್‌ ಹೈಜ್ಯ ಲ ಇ ಇಟ್ಟ ಬೆಲ್‌ ಉಕ ಕಡ 
ಜ.೬0 2 ಯು 
ಹ ಪೃ ಗು ಇ? 1. [1ಬ ಲ್ಯ ಲ 


| ಗಾ. 


ಸ್ತುಗಳು, ನೊಣಗಳು, ಸೊಳ್ಳೆಗಳು ಇವೆಲ್ಲಾ ಕೊಳಚೆ 
ಕೆಟ್ಟ ವಾಸನೆ ಬರುವ ನಿಂತ ನೀರನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ನೋಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಕೊಳೆತ ಸ ರ | Au Rr 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಸೊಳ್ಳೆಗಳು ಕೊಳಚೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮೊಟ್ಟೆಯಿಡುತ್ತವೆ. ಸೊ ಫೆ ಮತ್ತು heer 
ಕಾಲರಾ, ಮೆದುಳುಜ ರೃ ಬೇಧಿ ಮುಂತಾದ ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಹರಡುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾ 
ಕ್ರಿಮಿಗಳಿರುವುದರಿಂದ ಕೊಳಚೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಟ ಆಡಬಾರದು, ಆ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬಾರದು. 


ಜಿ 
ಈ ತೊಂದರೆಗಳನು ತಪಿಸಲು ಕೊಳಚೆ ನೀರು ನಿಲ್ಲದ ಹಾಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ನೀರು ಹರಿದು ದಾ ಸವ ವ್ಯವಸ್ಥ 
ಸ 2 ಮು ಖಂಸಿ 
ಳೃಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತ 
ಆಗಬೇಕು. ಇದು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ಕಡೆ ನೀರು ನಿಂತ ಹ )ಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚ ) 
ಸಾ ಹಕಾರವನೂ ತೆಗೆದುಕೊಳಿ. 
ಶುದ್ಧವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದು ನಿಮ್ಮಿಂದ ಮಾತ್ರ ಸ ಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮನೆರೆಹೊರೆಯವರ ಸ ಿ 
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ಸೊಳ್ಳೆಯಿಂದ ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರ 


ಮಲೇರಿಯಾ ಚಳಿಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ಜ್ವರ. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ರೋಗಿ ಚಳಿಯಿಂದ ನಡುಗುತ್ತಿರುತ್ತಾನೆ. ದೇಹದ ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ 
ನೋವಿದ್ದು, ರಕ್ತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ ವಾಂತಿ, ಬಡಬಡಿಕೆ ಶುರುವಾಗಿ ರೋಗಿ ವಿಪರೀತ ಬೆವರುತ್ತಾನೆ. 
ನಾಲ್ಕು ಬಗೆಯ ಪರಾವಲಂಬಿ ಜೀವಿಗಳಿಂದ ನಾಲ್ಕು ವಿಧದ ಜ್ವರಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಅನಾಫಿಲಿಸ್‌ ಎಂಬ ಹೆಣ್ಣುಸೊಳ್ಳೆ ಕಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಜ್ವರ ದಿನ ಬಿಟ್ಟು ದಿನ, ಪ್ರತಿ ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಅಥವಾ ಬಿಡದೆ ನಿತ್ಯವೂ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳಿವೆ. 


ಮನೆಯ ಮುಂದೆ ನೀರು ನಿಲ್ಲದಂತೆ ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಕುಡಿಯಲು ಶುದ್ದ ನೀರಿನ ಬಳಕೆ, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಊಟ, 
ತಿಂಡಿ ತಿನ್ನುವುದು ಇವೆಲ್ಲ ಮರೆಯದೆ ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ನಿತ್ಯ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುತ್ತದೆಯೇ ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಮರೆಯದೆ 
ಗಮನಿಸಿ. ಒಂದು ವೇಳೆ ಮಲಬದ್ದತೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕಿನ ಅವಕಾಶ ಇರಬೇಕು. ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ತಂಪು ಪಟ್ಟಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 
ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ತೆಳುವಾದ ಗಂಜಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ನೀರು ಕುಡಿಸಬಹುದು. 


ಇವೆಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಜ್ವರ ಹೆಚ್ಚಾಗುವ ಮುನ್ನ ಸಮೀಪದ ವೈದ್ಯರನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಭೇಟಿಯಾಗಬೇಕು. 
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ಕಾಮಾಲೆ ಅಥವಾ ಜಾಂಡೀಸ್‌ 


ಇದು ಪಿತ್ತಕೋಶಕ್ಕೆ (ಲಿವರ್‌) ಬರುವ ಖಾಯಿಲೆ. ಮೊದಲ ಕೆಲವು ದಿನ ಜ್ವರ, ಹಸಿವಿಲ್ಲದೆ ಇರುವುದು, ಆಹಾರವನ್ನು 
ನೋಡುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ ಆಹಾರದ ವಾಸನೆಯಿಂದಲೇ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು, ರೋಗ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಕೆಲವು ದಿನಗಳಿಗೆ 
ಕಣ್ಣು ಹಳದಿಯಾಗುವುದು, ಮೂತ್ರದ ಬಣ್ಣ ಕಡು ಹಳದಿ ಅಥವಾ ಕಂದು, ಮಲದ ಬಣ್ಣ ಬಿಳಿ - ಇವು ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ಖಾಯಿಲೆಯ ತೀವ್ರತೆ ಎರಡು ವಾರ ಇರುತ್ತದೆ. ಆಮೇಲೆ 1-3 ತಿಂಗಳಿನವರೆಗೆ ತುಂಬ ಸುಸ್ತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕೇವಲ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಖಾಯಿಲೆ ವಾಸಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಚೆನ್ನಾಗಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಕಬ್ಬಿನ ರಸ, ಪಪ್ಪಾಯಿ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ ತಿನ್ನಲೇಬಾರದು. 
ಹೆಂಡವನ್ನು ದೂರವಿಡಬೇಕು. 


ಕಾಮಾಲೆ ಅಂಟುರೋಗ. ಮಲದಲ್ಲಿರುವ ರೋಗದ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ರೋಗವನ್ನು 


ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತವೆ. ಶುದ್ದವಾದ ನೀರು, ಆಹಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಪರಿಸರವನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಡುವುದು - 
ಇದರಿಂದ ಈ ರೋಗವನ್ನು ಬಹಳ ಮಟ್ಟಿಗೆ ತಡೆಯಬಹುದು. 
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ಕಾಲರಾ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 


ಲ 1 ಈ 


HL 
| pd / 
2/0 


ಕಾಲರಾ ತುಂಬ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಮತ್ತು ಸುಲಭವಾಗಿ ಹರಡುವ ಅಂಟು ರೋಗ. ಇದರ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ರೋಗಿಯ 
ಮಲದಿಂದ ನೊಣಗಳ ಮೂಲಕ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತವೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಖಾಯಿಲೆ. 


ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು : 1. ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಬೇಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಧಿ ಅಕ್ಕಿ ತೊಳೆದ ನೀರಿನ ಹಾಗಿರುತ್ತದೆ. 2. ಜ್ವರ ಮತ್ತು 
ವಾಂತಿ. 


ಕರುಳಿನ ಒಳೆಗೋಡೆಯ ಚೂರುಗಳು ಬೇಧಿಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆತಿರುತ್ತವೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿನ ನೀರಿನ ಅಂಶ ತುಂಬ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ರೋಗಿ 
ಸಾಯಲೂಬಹುದು. ಇದನ್ನು ತಡೆಯಲು ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿಗೆ 40 ಗ್ರಾಂ ಸಕ್ಕರೆ ಅಥವಾ ಎರಡು ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ, ನಾಲ್ಕುಗ್ರಾಂ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ, ಬೇಕಿದ್ದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಂಬೆರಸ ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಇದನ್ನು ದಿನದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಸಲ 
ಕುಡಿಸಬೇಕು. ರೋಗವನ್ನು ಕಡೆಗಣಿಸದೆ ತಕ್ಷಣ ಡಾಕ್ಟರ್‌ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


ಕಾಲರಾ ಬರದಿರುವ ಹಾಗೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎಲ್ಲ ಕಾರ್ಪೊರೇಷನ್‌ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಉಚಿತವಾಗಿ 
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕುತ್ತಾರೆ, ಕೇಳಿ ಪಡೆಯಿರಿ. 


ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಕುಡಿಯುವ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿಡಬೇಕು. ತಿನ್ನುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಾರುವ ತಿಂಡಿ ತಿನಿಸು ತಿನ್ನಬಾರದು. 
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ಭಯಾನಕ ರೋಗ - ಫ್ಲೇಗು 


"ಫ್ಲೇಗು' ರೋಗ ಬಹಳ ದೊಡ್ಡ ಪಿಡುಗು. ಶುರುವಾದರೆ ಸಾವಿರಾರು ಜನ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಾರೆ. ಖಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಹರಡುವ 
“ಚಿಗಟಗಳು; ಇಲಿಗಳ ಜೊತೆ ಮನುಷ [ರನ್ನೂ ಕಚ್ಚಿ ಫ್ಲೇಗನ್ನು ಹರಡುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಸ್ಪರ್ಶ ಮತ್ತು ಉಗುಳಿನಿಂದ ಇದು 
ಹಬ್ಬುತ್ತಲೇ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಇದರ ಭಯ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದರೂ, ಪ್ರಪಂಚದ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ಇನ್ನೂ ಇದೆ. ಜನ ಎಲ್ಲಿಂದ ಎಲ್ಲಿಗೋ 
ಓಡಾಡುವ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಪ್ಲೇಗು ಜಗತ್ತಿನ ಯಾವ ಮೂಲೆಯಿಂದ ಬೇಕಾದರೂ ಶುರು Se ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದವರಿಗೆ, 
ಮೈ ಯಲ್ಲಿ ನೋವುಂಟು. ಮಾಡುವ ಗಡ್ಡೆಗಳು, ಗಾಯಗಳು, ಜ್ವರ, ಕೆಲವರಿಗೆ ನ್ಯೂಮೋನಿಯ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅವರಿಗೆ 
ಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಿ, ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಇಡಬೇಕು. 


ಫ್ಲೇಗು ಹರಡದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಇಲಿಗಳನ್ನು ಕೊಲ್ಲಬೇಕು. ಚಿಗಟಗಳನ್ನು ಡಿ.ಡಿ.ಟಿ.ಯಂತಹ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ 
ಕೊಲ್ಲಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ಇಲಿಗಳು ಸಾಯುತ್ತಿರುವುದು ಗೊತ್ತಾದ ಕೂಡಲೇ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ಕುಷ್ಠರೋಗ ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು 


ABEL 
ಗಳ 
ಜ.13 


ಕೆಲವು ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಜನರಲ್ಲಿ ಅನವಶ್ಯಕ ಭೀತಿ ಹುಟ್ಟಿಸುತ್ತವೆ. ಅದರಲ್ಲೂ ಕುಷ್ಠ ರೋಗದಂತಹ ಖಾಯಿಲೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೇ 
ಇಲ್ಲ ಎನ್ನುವ ತಪ್ಪು ಭಾವನೆಯಿಂದ ಜನರು ಈ ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದವರನ್ನು ದೂರ ಇಡುವುದು ಎಲ್ಲೆಡೆ ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ರೋಗ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ಹೊರಗೆ ಗಾಯಗಳು ಕಂಡಾಗ ಜನ ಇನ್ನೂ ಹೆದರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಆ ಗಾಯಗಳನ್ನು ಶುರುವಿನಲ್ಲೇ ವಾಸಿ 
ಮಾಡಬಹುದು ಎಂದು ತಿಳಿದಿರುವವರು ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ. 


ಸೀನು, ಕೆಮ್ಮು ಉಗುಳು ಹಾಗೂ ಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ ಹರಡುವ ಈ ಖಾಯಿಲೆ ಎಲ್ಲರಲ್ಲೂ ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಲಕ್ಷಣ 
ತೋರಿಸದಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಚರ್ಮ ಸ್ಪರ್ಶದ ಅನುಭವ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಜೊತೆಗೆ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಚರ್ಮ ಬಣ್ಣ 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಗಂಟಾಗುವುದು, ಗಾಯಗಳು ಗುಣ ಆಗದಿರುವುದು, ಹುಬ್ಬು ಉದುರುವುದೂ ಕಾಣಬಹುದು. ಖಾಯಿಲೆ 
ಜೋರಾದರೆ ಕೈ, ಕಾಲು ಆಕಾರ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಚರ್ಮ ಬಿಳಚಿಕೊಂಡು ಸ್ಪರ್ಶದ ಅರಿವು ಆಗದಿದ್ದರೆ 
ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹೋಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಪ್ರಾರಂಭದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ನೋಡಬೇಕು. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತಕ್ಷಣ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ ರೋಗವನ್ನು 
ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಕೆಲವು ವರ್ಷ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಬಹುದು, ಆದರೆ ಕುಷ್ಠ ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ 
ಎನ್ನುವ ವಿಶ್ವಾಸ ಎಷ್ಟು ಧೈರ್ಯ ನೀಡುತ್ತದೆ । 
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ಹರಡುತ್ತಿರುವ ಪಿಡುಗು- ಏಡ್ಸ್‌ 


"ಏಡ್ಸ್‌' ಅನ್ನುವ ಪಿಡುಗು ಪ್ರಪಂಚದ ಎಲ್ಲಾ 
ಕಡೆ ಹರಡುತ್ತಾ ಇದೆ. ಇದರಿಂದ ಆಫ್ರಿಕ, 
ಅಮೆರಿಕ ಯೂರೋಪ್‌ ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ 
ಈಗಾಗಲೇ ಸಾವಿರಾರು ಜನರು ಸತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 
ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲೂ ಬಹಳ ಜನರ ದೇಹದಲ್ಲಿ 
"ಏಡ್ಸ್‌' ವೈರಸ್‌ಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿವೆ. 

ಇ 


ಖಾಯಿಲೆ ಬಂದರೆ ಅದನ್ನು ಎದುರಿಸುವ ರಕ್ತದ 
ಕಣಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇವೆ. ಏಡ್ಸ್‌ 
ವೈರಸ್‌ಗಳು ಆ ಕಣಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತವೆ 
ಹೊರತು ಖಾಯಿಲೆ ಉಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ರಕ್ತ ಕಣಗಳು ಸತ್ತಾಗ ಖಾಯಿಲೆ 
ತಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಹಾಗಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಖಾಯಿಲೆಯಿಂದಲೂ 
ಸಾವು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಸದ್ಯ ಈ ವೈರಸ್‌ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಹರಡುವುದಿಲ್ಲ ಅದು ಹರಡುವುದು 
ರೋಗಿಯ ದೇಹದ ದ್ರವ, ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತ 
ಮತ್ತು ವೀರ್ಯ ಬೇರೆಯವರ ದೇಹದ ದ್ರವಕ್ಕೆ 
ಸೇರಿದಾಗ ಮಾತ್ರ. 


ಗಾಯಗಳ ಮೂಲಕವೂ ವೈರಸ್‌ ದೇಹವನ್ನು 
ಪ್ರವೇಶಿಸಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟೇ ಪ್ರಯತ್ನ 
ನಡೆದರೂ ಔಷಧಿ ಸಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಚರ್ಮದ 
ಒಳಗೆ ಹೋಗುವ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ 
ಸೂಜಿಯಂಥ ಸಲಕರಣೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕುದಿಸಿ, ವೈರಸ್‌ಗಳನ್ನು ದೇಹದ ಒಳಗೆ 
ಹೋಗುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಕೊಲ್ಲಬಹುದು. ನಾವು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಮುಂಚೆ ಎಲ್ಲಾ 
ಸಲಕರಣೆಗಳೂ ಶುಚಿಯಾಗಿದೆಯೇ ಎಂದು 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ನಮಗೆ 
ಬೇರೆಯವರಿಂದ ರಕ್ತ ಬೇಕಾದರೆ ಪರೀಕ್ಷೆ 
ಮಾಡಿಸಿ ಏಡ್ಸ್‌ ವೈರಸ್‌ ಇಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು 
ಖಾತ್ರಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
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ನಾಯಿ ಕಡಿತಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ನಾಯಿ ಕಚ್ಚಿದ ಸ್ಥಳವನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಸೋಪು ಹಾಕಿ ತೊಳೆದು, ಗಾಯಕ್ಕೆ ಕ್ಯಾಟವಲಾನ್‌ ಔಷಧಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಈ ಔಷಧಿ 
ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. 


ಟೆಟ್‌ನಸ್‌ ಬಾರದಂತೆ ಡಾಕ್ಟರ್‌ ಬಳಿ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಗಾಯ ದೊಡ್ಡದಿದ್ದರೆ ಮೂರು ದಿನ ಕಳೆದ ಬಳಿಕ ಹೊಲಿಗೆ ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿರುವ ಯಾವುದೇ ಸೂಚನೆ ಕಂಡರೂ, ಏಳೂ ದಿನ ಬಿಡದೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
1. ಹತ್ತು ದಿನದೊಳಗೆ ನಿಮಗೆ ಕಚ್ಚಿದ ನಾಯಿ ಸತ್ತರೆ, 
ಪ... ಬೀದಿ ನಾಯಿಯಾಗಿದ್ದು ಹುಡುಕಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, 


3. ಹುಚ್ಚು ನಾಯಿಯಾಗಿದ್ದರೆ; (ಹುಚ್ಚುನಾಯಿ ದಪ್ಪ ದನಿಯಲ್ಲಿ ಶಬ್ದ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿಯ ಸುತ್ತ 
ನೊರೆಯಿದ್ದು ಮಂಕಾಗಿ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ), 


4. ಮುಖ, ಕತ್ತು ಕೈಗಳ ಮೇಲೆ ನಾಯಿ ಕಚ್ಚಿದರೆ, ಏಳು ದಿನಗಳು ಹೆಂಡ ಕುಡಿಯಬಾರದು, 
ಆಯಾಸ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. 


(ಮೇಲೆ ಹೇಳಿರುವ ಸೂಚನೆಗಳು ಕೋತಿ, ಬೆಕ್ಕು ಮುಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಕಚ್ಚುವಿಕೆಗೂ ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ.) 


ಹುಚ್ಚು ಹಿಡಿದಿರುವ ನಾಯಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತರನ್ನು ಕಚ್ಚಿದಲ್ಲಿ, ಹಸಿಗಾಯ ನೆಕ್ಕಿದಲ್ಲಿ ಆ ಖಾಯಿಲೆ ಅವರಿಗೂ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಕೂಡಲೇ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕು. ತಕ್ಷಣ ಮಾಡದೆ, ಕೆಲ ಕಾಲ ಬಿಟ್ಟು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಅದು ಪ್ರಯೋಜನ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಹುಚ್ಚು ನಾಯಿ ಕಡಿತದಿಂದ ಸಾವು ಖಂಡಿತ. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರೆಯುವ ಸ್ಥಳ - ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರ 
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ಟೀ ಗನಿ ಬಹಳ ಕಟ್ಟದ್ದು 


ಟೀ ತಯಾರಿಸಿದ ಬಳಿಕ, ಅದರಲ್ಲಿ ಉಳಿಯುವ ಗಸಿಯನ್ನು ಕೆಲವರು ತಿನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 


ಟೀಯಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಕೆಡುಕು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಮೂರು ಪದಾರ್ಥಗಳಿವೆ. ಇದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತೆ ? ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ಟೀ 
ಎಲೆಯನ್ನು ಮೊದಲು ಕುದಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 


ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ಟೀ ಎಲೆಯಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯ ಕೆಡಿಸುವಂತಹ ಪದಾರ್ಥದ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಹಸಿವು, ಸುಸ್ತು ಸಹ 
ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇದು ಕೆಲವು ದಿನಗಳು ಮಾತ್ರ. ಹೀಗೆ ಗಸಿಯನ್ನು ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ, ಕ್ರಮೇಣ 
ಹಸಿವು, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಸುಸ್ತು ಆದಾಗ ನಿಮ್ಮದೇಹ ನಿಮಗೆ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನೇ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಬರಬರುತ್ತಾ ನಿಮಗೂ ದೇಹದ 
ಮಾತುಗಳನ್ನು ಕೇಳಲು ಮರೆತು ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಸಿ 


ಧೂಮಪಾನದ ಬಹಳಷ್ಟು ಜಾಹೀರಾತುಗಳನ್ನು ನೀವು ನೋಡಿರಬಹುದು. ಧೂಮಪಾನದಿಂದ ಏನೋ ಮಜ ಇದೆ ಎಂದು 
ಅನ್ನಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ ಜಾಹೀರಾತಿಗೆ ನಟಿಸಿದ ರೂಪದರ್ಶಿ ಒಬ್ಬರು ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ನಿಂದ ಸತ್ತರು. ಜಾಹೀರಾತಿಗಾಗಿ ತುಂಬ 
ಸಿಗರೇಟು ಸೇದಿದ್ದರಿಂದ ಹೀಗಾಯಿತು ಎಂಬುದು ವೈದ್ಯರ ಅಭಿಪ್ರಾಯ. 


ಸಿಗರೇಟು, ಬೀಡಿ ಸೇವನೆಯುಗಂಟಲುಕೆರೆತ, ಕಫ, ಕೆಮ್ಮುಮತ್ತು ಉಬ್ಬಸವನ್ನು ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, 
ಹೃದಯ ಮತ್ತು ರಕ್ತನಾಳದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗಿ ಹೃದಯದ ಬಡಿತವನ್ನು ಕ್ರಮ ತಪ್ಪಿಸಿ ಬಲವನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಜಾಹೀರಾತಿಗೆ ನಟಿಸುವವರು ಹಣ ಸಂಪಾದನೆಗಾಗಿ ಸಿಗರೇಟು ಸೇದುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ಹಣವನ್ನು ಖರ್ಚು ಮಾಡಿ 
ನಾವೇ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ತಂದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಮೂರ್ಹ್ಪತನವಲ್ಲವೇ? 
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ಬೆಂಕಿಯ ಜೊತೆ ಆಟ ಬೇಡ 


| iy ಡ್‌ ಸ್ಸ ಗ್‌ | 


॥ 


ಗೆ 


ಸ್‌ ( ॥ 
ೆ ನಾನ್ನ 


ಬೆಂಕಿಯೆಂದರೆ ಬಹಳ ಹುಷಾರಾಗಿರಬೇಕು. ಅಕಸಾ ತಾಗಿ ಯಾರಾದರೂ ಸುಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಗಾಯ ಎಷ್ಟು ಜೋರಾಗಿದೆ ಎಂದು 
ನೋಡಿ ತಕ್ಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಬೇಕು. ಗಾಯ ಗಾಬರಿಯಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಸುಟ್ಟಗಾಯದಲ್ಲಿ ಮೂರು 
ಗುಂಪು ಮಾಡಬಹುದು — 


* ಸುಟ್ಟರೂ ಚೊಚ್ಚೆಯಿಲ್ಲದಂತಹ ಗಾಯವನ್ನು ಕೂಡಲೇ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿದರೆ ಸಾಕು. 


ಅ ಸುಟ್ಟು ಬೊಬ್ಬೆ ಎದ್ದಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಒಡೆಯಬಾರದು. ತಾನೇ ಒಡೆದರೆ, ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು, ಸಾಬೂನಿನಿಂದ ಶುಚಿ 

ಹಬ್ಬು. ಕುದಿಸಿದ ವ್ಯಾ ಸಲೀನ್‌ನನ್ನು ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ, ತೆಳು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಗಾಯ ಒಡೆದು ಕೀವು 

ಟ್ಟುವುದೋ, ಜ್ವರ ಬರುವುದೋ ಆದರೆ, ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಮಚ ಉಪ್ಪು 

ನ ಶುಭ್ರ ಸ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಅದರಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ, ಗಾಯಕ್ಕೆ ಮೆದುವಾಗಿ, ದಿನದಲ್ಲಿ ಕನಿಷ್ಠ ಷ್ಠ ಮೂರು ಬಾರಿಯಾದರೂ 
ಒತ್ತಬೇಕು. ಗಾಯ ಒಣಗಿದ ನಂತರ ಹಳೆ ಚರ್ಮ ಉದುರಿ, ಹೊಸ ಚರ್ಮ ತಾನೇ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. 


4 ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಾಯವಾದಾಗ ಚರ್ಮ ಸುಟ್ಟು ಮಾಂಸಕ್ಕೂ ಗಾಯವಾದರೆ, ದೇಹದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಭಾಗ ಸುಟ್ಟಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು 
ಶುಚಿಯಾದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ, ತಕ್ಷ ಣ ವೈ ದ ರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ನಂತರ ದ್ರವ ವಸ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಕುಡಿಸಬೇಕು. 


* ಸುಟ್ಟ ಗಾಯವನ್ನು ಧೂಳು, ಕೊಳೆ ಮತ್ತು ನೊಣಗಳಿಂದ ದೂರ ಇಡಲೇಬೇಕು. ಗಾಯಕ್ಕೆ ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಕಾಫಿಯ 
ಗಸಿ, ಮೂಲಿಕೆಗಳು: ಸಗಣಿಗಳನ್ನು ಹಚ್ಚಲೇಬಾರದು. 
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ಅಂಗವಿಕಲತೆ - ಇದನ್ನು ತಡಗಟ್ಟಬಹುದೇ ? ಸ್ಯ 


ನಮ್ಮದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಪರ್ಷ ಸುಮಾರು 30,000 ಮಕ್ಕಳು ಕುರುಡರಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ. 
ಅದಲ್ಲದೆ ಎರಡು ಲಕ್ಷ ಮಕ್ಕಳು ಪೋಲಿಯೋಗೆ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಎರಡು ಲಕ್ಷ ಜನ ದಡಾರ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ 
ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇದಕ್ಕೆಲ್ಲಾ ಕಾರಣ ಸರಿಯಾದ ಆಸ್ಪತ್ರೆಯ ಅನುಕೂಲಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಬಡತನ ಮತ್ತು ಅಜ್ಞಾನ. ಸ್ವಲ್ಪ 
ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ಇದ್ದರೆ ಎಷ್ಟೋ ಜನರು ಅಂಗವಿಕಲರಾಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದಿತ್ತು. 


ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಅಂಗವಿಕಲತೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಕೆಲವು ಸಲ ಪೂರ್ತಿ ಗುಣಪಡಿಸಲೂಬಹುದು. 


ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ ಕೂಡಲೇ ಅದರ ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿವೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 
ಅನುಮಾನ ಬಂದರೆ ಡಾಕ್ಟರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ಬುದ್ಧಿಶಕ್ತಿಯ ಕೊರತೆಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಲು ಮಗುವನ್ನು ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ ಮೊದಲ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೆ 
ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 


un 


0 
ಗ 

೧ 
ಜಿ 


ವ 0 
೦ರಿಂದ 9 
Tago 


ಬುದ್ದಿಮಾಂದ್ಯತೆ - ನೋಡುವ ದೃಷ್ಟಿ ಬದಲಾಗಲಿ 


ಕೆಲವು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕ ಮಾನಸಿಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಕಲಿಯುವುದು, 
ಮಾತನಾಡುವುದು, ಯೋಚಿಸುವುದು - 
ಇದರಲ್ಲೆಲ್ಲ ತಮ್ಮ ವಯಸ್ಸಿಗಿಂತ ಸಣ್ಣವರಂತೆ 
ವರ್ತಿಸಬಹುದು. ಇದನ್ನು "ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ' 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಇದು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬಂದರೆ, ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 
ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ ಗಮನಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ 
ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದು ಹುಟ್ಟಿನಿಂದಲೇ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಕಂಡು 
ಬರಬಹುದು. ಜೀವಕಣ, ಗರ್ಭಿಣಿ ತಾಯಿಯ 
ಅನಾರೋಗ್ಯ, ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳು 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಹುಟ್ಟಿದ ಮೇಲೂ ಕೆಲವು 
ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬುದ್ದಿಮಾಂದ್ಯತೆ 
ಯನ್ನು ತರಬಹುದು. 


ಬೆಳೆಯುವ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷವಾಗಿ 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಇದ್ದು, ಆಯಾ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅವರ \ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ. ಸರಿಯಿದೆಯೇ ಎಂದು 

ನೋಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಕಂಡುಬಂದ 
ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ತೋರಿಸಬಹುದು. 


Mbt 


N 


ಬಾ 


MN 
MN 


ಆಗ ಅವರು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ಮಗುವಿಗೆ J 
ಯಾವ ತೊಂದರೆ ಇದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ. ಓ 
ಕೂಡಲೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನೂ ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಮ 


1 


ಈ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲೂ ಬುದ್ದಿಶಕ್ತಿಯಿದೆ. ಅವರಿಗೂ 
ಮಕ್ಕಳಂತೆ ಬೆಳೆಯುವ, ಕಲಿಯುವ ಹಕ್ಕಿದೆ. 
ನಿಮ್ಮಪರಿಚಯದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ 
ಇದ್ದರೆ ಅವರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರಿಗೆ 
ತೋರಿಸಿ. ಈ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ, ಸ್ನೇಹ, 
ಸಹಾಯದ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇದೆ. ನಮ್ಮ 
ಸ್ನೇಹಿತರಿಗಾಗಿ ಈ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು 
ಅಲ್ಲವೇ? 
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ಪ್ರಾಯ - ಮುಚ್ಚುಮರೆ ಏಕೆ ? 


ಹದಿನಾರರ ಹರೆಯ 


ನಿಮ್ಮಮುಖದಲ್ಲಿ ಮೊಡವೆಗಳು, ಧ್ವನಿಯಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಹೊಸ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕುತೂಹಲ, 
ಗೊಂದಲ, ಇತರರ ಕಡೆಗೆ ದೈಹಿಕ ಆಕರ್ಷಣೆ - ಇವೆಲ್ಲಾ ನಿಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಂದಿರಬಹುದು. ಈ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಇತರರ ಜೊತೆ ಮಾತನಾಡಲು ಆಯಿತಾ ? ಅಥವಾ ಮುಜುಗರವಾ ? 


ಹದಿಹರೆಯದ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮವ್ಯಕ್ತಿತ್ತವನ್ನು ರೂಪಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ನಡೆದಿರುತ್ತದೆ. ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿನ 
ಬದಲಾವಣೆ ಈ ದೈಹಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಗೊಂದಲಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಇದು ಸಹಜವಾದದ್ದು. ತಪ್ಪು ಮಾಹಿತಿ ಅಥವಾ ಮಾಹಿತಿ ಇಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಈ ಸಹಜ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನೇ ತಪ್ಪಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಮಕ್ಕಳು ಜಗು ಉದಾಹರಣೆಗಳು ಇವೆ. ಜೊತೆಗೆ ಈ ಭಯ ಹಾಗೂ ಮುಗ್ದತೆಯನ್ನು ಯಾರಾಹಿರಿ 
ದುರುಪ ಗ ಗ್‌ 


ನಿಮ್ಮ ತಾಯಿ, ತಂದೆ ಮತ್ತು ಸಮೀಪದವರಿಂದ ಈ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿಗಳನ್ನು ನೀವು ಪಡೆಯಬಹುದು. ಹೇಳಲು ಅವರಿಗೆ 
ಮುಜುಗರ ಅನಿಸಿದರೂ ನೀವು ಕೇಳಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಮಾಹಿತಿಗಳು ನಿಮಗೆ ತುಂಬ ಅವಶ್ಯ. 
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WN 


ನಿಮ್ಮಹೊಸ ರೂಪು 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹೆಣ್ಣು ಮತ್ತು ಗಂಡು ಮಕ್ಕಳು 12ನೇ ವಷ ೯ಕ್ಕೆ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಬರುತ್ತಾರೆ. ಗಂಡು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಇದಕ್ಕೆ ಸ್ಪಷ್ಟ 
ಲಕ್ಷಣಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಈ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ಆಸಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಯತುಸ್ರಾವದಿಂದ ಗುರುತಿಸುತ್ತಾರೆ. 


| ಆನಂತರ ಅವರು ಸಂಭೋಗಿಸಿದರೆ, ಬಲಾತ್ಕಾರ ನಡೆದರೆ, 'ಅವರಿಗೆ ಮಕ ಛಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 


ಈ ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಖುಷಿಯನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಆಕ್ರಿ ಯೆಯನ್ನು ಅದರ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಸಣ್ಣ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ತಾಯಿ ತಂದೆಯಾಗುವ ಅನಾಹುತವನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. 


ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖ್ಯ ಅಂಶವೆಂದರೆ, ಈ ದೈಹಿಕ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಅನೇಕ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಹರಡಲು ಸಾಧ್ಯ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕೆಲವು ಜೀವಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ, ಈ ಅಂಶಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆಯುವುದು ತುಂಬ ಮುಖ್ಯ 
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ಮುಚ್ಚುಮರೆ ಏಕೆ? 


ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳ ಗುಂಪೊಂದು ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳ ಯತುಸ್ರಾವ, ಅದರಿಂದ ಆಗುವ ತೊಂದರೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಹಾಗೂ 
ಪರಿಹಾರ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ತಯಾರಾಗಿ ಕುಳಿತಿತ್ತು. ಹೇಳುವ ತವಕ ಕಣ್ಣಲ್ಲಿ, ಆದರೆ ಮುಚ್ಚಿದ್ದ ಬಾಯಿ. ವಿಚಾರಿಸಿದಾಗ 
ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗೆ ಆಶ್ಚರ್ಯ. ಅವರಲ್ಲಿ ಗಂಡಸರೊಬ್ಬರಿದ್ದುದು ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮುಜುಗರವಾಗಿತ್ತಂತೆ. ಅವರು ಅಲ್ಲಂದ | 
ಹೋದ ನಂತರವೇ ತಮ್ಮ ತೊಂದರೆ ಹೇಳಿಕೊಂಡರು. 


ನಮ್ಮ ದೇಹದ ತೊಂದರೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ರೀತಿಯ ಸಂಕೋಚ ಸರಿಯೆ ? ಎಷ್ಟೋ ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು ಖಾಯಿಲೆ 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೂ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳದೇ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಂಡು ತೊಂದರೆಪಡುತ್ತಾರೆ. ಗಂಡಸರು ಅಥವಾ ಹೆಂಗಸರು ಯಾವುದೇ 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಅವರಿಂದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಏನನ್ನೂ ಮುಚ್ಚಿಡಬಾರದು. 


ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ ಸ್ನೇಹಿತರ, ಮನೆಯವರ, ಕಾರ್ಯಕರ್ತರ ಸಹಾಯವನ್ನು ಪಡೆಯಬಹುದು. 


$1 


| | 


\ 


ಹೆಣ್ಣು ಗರ್ಭವತಿಯಾದಾಗ, ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ - ಅವಳು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ ಎಂದು 
ನಿಮಗೆಲ್ಲ ಗೊತ್ತಿದೆ. ಆದರೆ ಎಷ್ಟೋ ಹೆಂಗಸರು ಅದನ್ನು ಮರೆತೇ ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. ಕಾರಣ ಏನಿರಬಹುದು ? 


ಬಹಳಷ್ಟು ಕುಟುಂಬಗಳಲ್ಲಿ ಚಿಕ್ಕವರಿರುವಾಗ ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ಪೋಷಣೆ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ಅವರು 
ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯಿಂದಲೇ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ತಮಗೆ ಎಂಥ ಆಹಾರ ಬೇಕೆಂದು ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಈ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆ ಹುಡುಗಿ ಯತುಮತಿಯಾದ ನಂತರದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ 
ಬೆಳೆದ ಹೆಣ್ಣು ತಾನು ತಾಯಿಯಾದ ನಂತರ ತನ್ನ ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೂ ಇದೇ ತಪ್ಪ ಮಾಡುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. 


ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಹೆಂಗಸರಿಗೆ ದೈಹಿಕವಾಗಿ, ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆರೈಕೆ ಬೇಕಾದಾಗ ಈ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳ 
ಕೊರತೆ ಅವರನ್ನು ತುಂಬಾ ಬಳಲಿಸುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳಿಗೂ ದಾರಿ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗೆ ಕಂಡೂ ಕಾಣದಂತೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವ ಅನ್ಯಾಯ ತಡೆಗಟ್ಟಲು ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ ದೃಷ್ಟಿ ಬದಲಾಗಬೇಕಾದರೆ ನಾವೇನು 
ಮಾಡಬಹುದು ? 
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ಕೈಗೆಟುಕದ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳು 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೇಶದ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಆರೋಗ ಸೇವೆ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಜನರ ಆರೋಗ್ಯ ಮಟ್ಟ ವನ್ನು 


ಸುಧಾರಿಸುವುದೇ ಇದರ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಸರ್ಕಾರ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷದ ಬಜೆಟ್‌ನಲ್ಲಿ ಇಂತಿಷ್ಟು ಹಣವನ್ನು . ನಿಗದಿ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. | 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯ ಕ್ಕಾಗಿ ಖರ್ಚು ಮಾಡುವ ಹಣ ತುಂಬ ಕಡಿಮೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಆರ್ಥಿಕ ಪರಿಸ್ತಿತಿ ಮಾತ್ರ 


ಕಾರಣವಲ್ಲ. ಹೂ ಬಾ ಪುಟ್ಟ 'ದೇಶವಿದೆ. ಇದು ಬಡ ದೇಶವಾದರೂ, ಉತ್ತಮ ವೈ ದ ಕೀಯ ಸೌಲಭ್ಯ ಹೊಂಡ 5 
ದೇಶಗಳ ಪ್ಪ ಕಿ EN ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿದೆ. 


ಇಂದು ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 7,0003 ಂತ ಹೆಚ್ಚು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳು, 11 0003, ೦ತ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಇವೆ. 
ಪ್ರತಿ ವಷ ರ್ಷವೂ ಲಕ ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಷೆ ದ್ಯರು ವಿವಿಧ ವೈ ದ್ಯ ವಿಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಪದವಿ ಗಳಿಸಿ ಹೊರಬರುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 
ಆದರೆ ದಿನದಿನಕ್ಕೂ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಜನಸ ೦ಖ್ಶೆ ಗೆ ಇದೇನೂ ಸ 


ಟ್ಟಣಿಗಳಲ್ಲೇ ಹೆಚ್ಚಿನ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸೌಲಭ ಗಳಿದ್ದು, ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ತೀರಾ ದುಃಖಕರವಾಗಿದೆ. ತಜ್ಞರು ಕೂಡ 
ಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲೇ ನೆಲೆಸಿದ್ದು ತುರ್ತು ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಗ್ರಾಮೀಣ ಜನರು ಶುಶ್ರೂಷೆ ಷೆಗಾಗಿ ಇಲ್ಲಿಗೇ ಬರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ 
ಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸೌಲಭ್ಯ ಗಳು. ಬಹಳ ॥ ದುಬಾರಿ. ಬಡವರಿಗೇ ಏಕೆ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮಧ್ಯಮ ವರ್ಗದವರಿಗೂ ಇವು 
ನಿಲುಕುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪ 
ಪ 
ಪ 


3 ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆಯೇ ? ಹೇಗೆ ? 


ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಿವಿಮಾತು 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ದೇಶವೂ ತನ್ನ ಜನರಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಣ, ಆರೋಗ್ಯದಂತಹ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಲೇಬೇಕು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ 
ವಿಶ್ವಬ್ಯಾಂಕ್‌ ಮುಂತಾದ ಬಾಹ್ಯ ಒತ್ತಡಗಳಿಂದ ಸರ್ಕಾರವು ಇಂಥ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳ ಮೇಲಿನ ಖರ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಫಲಿತಾಂಶ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸೌಲಭ್ಯದಲ್ಲಿ ಕಡಿತ. ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರಗಳಿದ್ದರೂ ವೈದ್ಯರ, ಔಷಧಗಳ ಕೊರತೆ. 


ಇಂಥ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಧಿಕ್ಕರಿಸಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ ನಮ್ಮ ಜಾಗ್ರತೆಗಾಗಿ ರೋಗಗಳು ಬಾರದಂತೆ ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ಸುತ್ತಲಿನ ಪರಿಸರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅನಾರೋಗ್ಯವಾದಾಗ ನಮಗೆ ನಂಬಿಕೆ ಇರುವ, ಸುಲಭದಲ್ಲಿ 
ದೊರೆಯುವ ಔಷಧಿ, ಮನೆಮದ್ದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಇದಲ್ಲದೆ, ಪಟ್ಟಣದ ಕೆಲವು ಖಾಸಗಿ ಹಾಗೂ ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳ ಸಿಬ್ಬಂದಿ ತಾವೇ ಹಳ್ಳಿ ಗಳಿಗೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ದಿನ ಭೇಟಿ ನೀಡಿ 
ಉಚಿತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ರೋಟರಿ, ಲಯನ್ಸ್‌ ಮತ್ತಿತರ. ಸಂಸ್ಥೆಗಳು "ಉಚಿತ ಆರೋಗ್ಯ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸುತ್ತವೆ. 
ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿ ಪಡೆದು ಪೂರ್ತಿ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ತಿ 


ಮಾರಾಟಕ್ಕಿರುವ ಪುಸ್ತಕಗಳು, ದಾಖಲೆಗಳು 


* ಪುಟಕ್ಕೊಂದು ಕಥೆ (ಸಂಪುಟ 1) ' ರೂ. 20.00 
(ಚೆತ ತ್ರಕಥೆಗಳ ಸಂಗ್ರಹ) 

* ಪುಟಕ್ಕೊಂದು ಕಥೆ (ಸಂಪುಟ 2) | ರೂ. 25.00 

* ನಮ್ಮಹೊಳೆಯಮ್ಮ (ಕನ್ನಡ/ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌) ರೂ 15.00 
(ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ ಕಥೆ) 

* ಮಂಜನ ಸುಂಕದ ಕಟ್ಟೆ ರೂ 10.00 
(ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ ಕೈಗೊಂಬೆ ನಾಟಕ ಬೊಂಬೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನದೊಂದಿಗೆ) 

* ಈ ವರಾಹಿಯೊಂದಿಗೆ ಸಂಭಾಷಣೆ, ರೂ. 60.00 

(ವರಾಹಿ ಪರಿಚಯದ ವರದಿ) 

9 ವಿಚಾರಣ ಸಮಿತಿಯ ವರದಿ - ಸುರುಚಿ ರೂ 20.00 
ಹೋಟೆಲಿನ ಅಗ್ನಿ ದುರಂತದ ಬಗ್ಗೆ ಭೀಮಸಂಘದ ವರದಿ, 1992 

ಅ ವಿಚಾರಣ ಸಮಿತಿ ವರದಿ - ಮೀನಂಪಟಿ ರೂ 10.00 
ಪಟಾಕಿ ಕಾರ್ಬಾನೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆದ ದುರ್ಫಟನೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಭೀಮಸಂಘದ ವರದಿ 1991 

೫ ಬುತ್ತಿ ಚಿತ್ರಗಳು 

ಅ ಮಕ್ಕಳ ಹಕ್ಕುಗಳು - ಚಿತ್ರಕಾರ ಎನ್‌.ಎಸ್‌. ಪೊನ್ನಪ್ಪ ರೂ. 25.00 
(ಐದು ಪೋಸ್ಟರ್‌ಗಳ ಕಟು ು) 

ಅ ನಾನು ನನ್ನ ಹಾಗೆ ತಮ್ಮನಗುವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡ ರೂ. 7.00 
100 ಮಿಲಿಯನ್‌ ಮಕಳ ಳನ್ನು ಪ ಗ್ರತಿನಿಧಿಸುತ್ತೇನೆ 

೫ ಗೋಡೆ ಪತ್ರಿಕೆ 

ಅ "ಭೀಮ ಪತ್ರಿಕೆ - ಬಾಲಕಾರ್ಮಿಕರ ಗೋಡೆ ಪತ್ರಿಕೆ (ಮಾಸಿಕ) 
ಬಿಡಿ ಪ್ರತಿ ರೂ. 10.00 
ವಾಷಿಕ ಚಂದಾ ರೂ. 120.00 

ಹ ವಾರ್ತಾಪತ 

* "ಮೊಳಕೆ - ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ತೈಮಾಸಿಕ ಪತ್ರಿಕೆ 
ವಾರ್ಷಿಕ ಚಂದಾ ರೂ. 25.00 
ಅಜೀವ ಚಂದಾ ರೂ. 250.00 

೫ ಚಿತ್ರಗಳು 

ಅ ಜುಳು ಜುಳು ಅಂದಾಳೋ ರೂ. 600.00 
(ನದಿಯೊಂದಿಗೆ ಪುಟ್ಟ ಹುಡುಗಿಯ ಸಂಭಾಷಣೆ) ಅವಧಿ : 30 ನಿಮಿಷಗಳು 

* ದೇವರ ಕಾಡು ರೂ. 2,000.00 
(ವಲಸೆ ಸಮಸ್ಯೆಯ ಬಗ್ಗೆ ) ಅವಧಿ :2 ಘಂಟಿ 

* ನಾವು ಹೇಳುತ್ತೇವೆ ರೂ. 1,000.00 
(ಬಾಲ ಕಾರ್ಮಿಕ ಸಮಸ್ಯೆ ಬಗ್ಗೆ) ಅವಧಿ : 28 ನಿಮಿಷಗಳು 

ಅ ಬಾಲ ಕಾರ್ಮಿಕ ಸಮಸ್ಯೆ ಯ ನಿವಾರಣೆಯತ್ತ ರೂ. 1,000.00 
ಅವಧಿ : 24 ನಿಮಿಷ ಪಗಳು 

ಹ ಆಡೊಯೋ ಕ್ಯಾಸೆಟ್‌ 

ಅ ಹರಿಯುತ ಬಂದಾಳೋ ವರಾಹಿ ರೂ. 30.00 


(ವರಾಹಿ ನದಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಹಾಡುಗಳು ಮತ್ತು ಯಕ್ಷಗಾನ ವಿಲಾಪ) 


ಈಪ ಪತ್ರಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಯಸುವವರು ಚಂದಾ ಹಣವನ್ನು ಈ ಕೆಳಗಿನ ವಿಳಾಸ ಸಕ್ಕೆ ಮನಿ ಆರ್ಡರ್‌ ಮೂಲಕ ಕಳುಹಿಸಬೇಕು. 
ಸಿ.ಡಬ್ಲ್ಯು.ಸಿ » ತ03/2, ಎಲ್‌.ಬಿ. ಶಾಸ್ತ್ರಿ ನಗರ, ವಿಮಾನಪುರ ಅಂಚೆ, ಅನ್ನಸಂದ್ರ ಪಾಳ್ಯ, ಬೆಂಗಳೂರು - 560 017 
ಬಾಡಿ : 5272111, 5275258 


ಹ್ಗ 
rg NE ರಿಯಾಯಿತಿ ದರದಲ್ಲಿ 
ಫೆಬ್ರವರಿ 1996 ದಿ ಕನ್ಸರ್ನ್‌ ಫಾರ್‌ ವರ್ಕಿಂಗ್‌ ಚಿಲ್ಪನ್‌ ಬೆಲೆ : ರೂ. 25.00 


